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ใน งาน ฌา ปน กิจ ศพ 


นาง สงิม  บวร คิริ 


ณ  เมรุ ว ดม กุฏก ษ ตริ ยา ราม 


วน พฤห สบ ด  ท  ๘  พฤษภาคม  ๒๕๒๓ 


เต ขห รึ^  ^  1 0 

^  ซิ- 2)! 


ขอ ขอบ พระ คุณ 


ขอนํ อม นม่ส การ แค่ พระ คุณ เซ้า ที่ เคารพ  ขอ ขอบ 70 ะคุณ ท่าน ที่ ค้น  เคย เคารพ 
นบ ถือ และ บรร คา ญาติ มิฅร ทุก ท่าน  ที่ ไค้ แส คง ไมฅ รีจิฅ กรุณา ให้ เกย รติ ที่ง ใน ค่า นจิฅ ใวิ 
ช่วย เหลือ ที่งกำลํงื กาย  กำ ล' งทร พย์  ร่วม การ ร ค นา ศพ  นำ หรื ค,  มา ล ไ) มา เคารพ ศพ ร่วม 
เบน เจ้า ภาพ และ พง สวค พระ อภิธรรม  ร่วม นำ และ ถวาย ภํฅืฅ าทา ร  ร่วม การ บรรจุ ศพ 
คลอด ถึง สละ เวลา ให้ เกียรติ มา ร่วม ฌา ปน กิจ ประชุม เพลิง ใน ว' นที่  ๘  พฤษภาคม  ๒๕๒๓ 
นืขอ ให้ ผล บญ จง ไค้ สนอง แค่ ทุก  ๆ  ท่าน ไค้ ประสบ แค่ ความ สุข ความ เจริญ ยึง  ๆ  ขั้น ไป  และ 
หาก มสี่ง ใค ขา คฅก บกพร่อง  ขา ค ความ สค วก ควย ประการ ใค  ๆ ขอ ไค้ โป รคป ระทา นอ ภ ไ) 
ท* งขอ ขอบ พระ คณ ท่าน เจ้า ของ บท ความ ทุก ท่าน  ที่ ไค้ กรุณา ให้  ไค้ จ' ดล ง พิมพ์ เรื่อง  ที่ เบน 
กวา มร้ สาระ ประโยชน์ และ แนว ทาง ปฎิบ 'ค เพื่อ ความ สุข สมบูรณ์  ใน หนังสือ อนุสรณ์ แจก 
งาน ศพ ค ร* ง์นั้เ บน อย่า งยี่ง  ขอ ผลานิสงส์ น์จง ไค้ ดล บ' น ดาล ให้ ท่าน เจ ไข อง บท ความ ประ 
สบ แค่ ความ สุข ความ เจริญ เช่น ก” น 

1.81 ภาท 
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ประวัติ 00 


นาง สงิม  บวร สิริ  เบน ธิดา ข สง นา ขส์ง วน  นา งบ ญ สม  เงา ชร ราช ส์ห 
เธิด วน บ  ๒๔  ม นา คบ  ๒๔๕๗  ทีช้ง์ ห ว’ ดสํน หง งุรี  ได้' หำ การ สมรส กํง! นา ข  ช สอ 
บวร สิริ  ห ชง หวริ าชิน ทบร์  เมือ  งา. ช.  ๒๔๗๕  ม ง! ตรธิ ดา รวม  ๔  คน 

ต.  ร. อ. วิจิตร  บรร สิริ  (ถง แก่ กรรม ระหว่าง เดิน ทาง ไป ศก ษาต่ 0  โดย 

ทุน  ก. พ.) 

๒.  เด็ก ชาย ต๊  บวร สิริ  (ถง แก่ กรรม ขณะ อายุ  ต  ขวบ เศษ) 

๓.  น. ส.  วา! ตา  บวร สิริ 
๔.  น. ส.  ว รา ภรณ์  บวร สิริ 

นาง สงิม  บวร สิริ  ไค้ ติด ฅาม สามี ซึ่ง ฅ่อง โยก? ภ้ยไ บ่ร้บ์ ราชการ' กื่จํง หวด 
ต่าง  ๆ  เบึน เวลา  ๓๐  บ เศษ  วิว บา) น สามี ครบ เกษียณ อายุ ราชการ ก็ ได้ กลํบ มา อย่ ใน 
วิโา หวด พระ นคร  ตาม ปกติ นาง สงิม  บวร คิริ  เบน ผ้มี ร่าง กาย สมบูรณ์  ไม่ มี โรค ประ 
วิำฅ ว  นอก วิาก เคย เบน โรค ‘นื่ว  ซึ่ง ก็ ได้ รบ การ ผ่า ต’ ค  ๒  กร่ไ เบน เวลา นาน แล ว  ได้ ถึง 
แก่ กรรม ใน ขณะ ทื่นํง คู โข รท ศน์ ตาม ปกติ เมื่อ เวลา ประมาณ  ชิ) (ด่. 00  ใ ป).  โ 53 ถไ 

มกราคม  ๒๕๒ .๓  เก็ด อาการ ห้ว์ใ วิ วาย โค ยก ระ ท้น ห ไเ  แพทย์ ลง ความ เห็น ว่า เบน โรค 
หำ ใจ  หลอด เลือด ติบฅ 'น  ทำ ให้ ห วใวิ ขาด การ สบ ฉีด  1ล ห็ฅไ ป หล่อ เลํ้ ยง โด? ว แพทย์ ไม่ 
สามารถ จะ  ช่วย ได้ ทน  รวม อายุ ได้  ๖๖  บ 


กำ 1 ^นด การ สวด พระ อภิธรรม และ ฌา ปน กิจ ศพ 

น. ๚งส งิม  บวร คิริ 


วฬพฤห^เบด  ๒๔  มกราคม  ๒๔๒๓ 
วน สุกร  ๒๕  มกราคม  ๒๕๒๓ 

ว* นเส์ าร  ๒๖  มกราคม  ๒๕๒๓ 


ว* นอา ทิต ข  ๒๗  มกราคม  ๒๕๒๓ 
ว* นฉํ นทร์  ๒๘  มกราคม  ๒๕๒๓ 


ว* น8 ง คา ร  ๒๙  มกราคม  ๒๕๒๓ 
(เลขา พระ เพล) 


ว* นพ ธ  ๓๐  มกราคม  ๒๕๒๓ 


๒๑. 00 


สาม และ ครอบ ครว 

คุณ ประมวล  กฤดา กร  ณ  อยุธยา 

คุณ วิศาล-นง ล* กษณ์  ภํทร ประ สิทธื้  และ คณะ 

เพ้ คุณ พระ เทพ โม ลี่  พระ กิฅิ สาร โสภณ 

คุณ นาย ประ ภ* สสร  ฅ้จิน ดา  คณธ เนศ ร์-ป ระ- 

พิศ  พัทร์ สว่าง  และ คณะ 

สำ น* ก งาน คณะ กรรมการ การ ศึกษา แห่ง ชาติ 

คุณ พยุร  จำ นงค์ วงษ์  และ นอง  ๆ,  น. อ.  เวีย ง- 

ก' ลยา  คุม มงคล,  คุณ สิน ทร  บวร คิริ 

ร. ท. เจือ,  สมเ รฅน์ •นิ สา กร เสน 

คณขํ น  จะ โน ภาษ'  และ ครอบ ครำ 

บริษ 'ท ซุย ชิน โด ชิ ป^ง แอ นค์ เท รคดํ้ ง  จำ ก' ด, 

เพื่อนๆ  ว รา ภรณ์ 

คุณ ห ร่น-พร สม  รอง ร' ฅ์น์ 

น.  บรร สสท 


ว* นทธ  ๗  หฤษ ภา สม  ๒๕ ■๒๓  @๘. 00  น.  ท้ง ศพ สวด พระ อภิธรรม 

ว* นทฤ หส์า เด  ทลุษ .ภา ตม  ๒๕๒๓  ส ๗. 00  น.  กภปนกิจศพ 


/" 


ศพ ต^ง บำเพ็ญ กุศล  ๒๔  -  ๓๐  มกราคม  ๒๕๒๓ 


-ธิ ดา 


สามื 


บรรจุ ศพ คน  ๓๐  มกราคม  ๒๕๒๓ 


สุสาน ฌ็บ ศพ  ๓0  มกราคม  -  ๗  พฤษ กา คม  ๒๕๒๓ 


อนุ สรณ็่ 


คุณ น. ายส 014  บวร คิริ 


ใน บรร คา ผ้มีอุ ปการ ะ อย่าง ยี่งแ ก่วํค หนอง หลวง  และ ชาว บ็าน หนอง หลวง 

น \เ  คุณ นาย สงิม  บวร ศิริ  เบน ผ้ห นึ่ง ใน บรร คา ท่าน เหล่า น* น 

ใน สม ยที่อ าฅม าอย่ ว” คบ รม นิวาส  กรุงเทพ  ๆ  ไค้ เคย เชิญ ชวน ท่าน ที่ร้ร์ ก 
ค้น เคย และ น” บถือ ไป ให้ ความ คุป ถ” ม ภ์บำ รง ว” ค หนอง หลวง  ต.  บาง ลี่  อ.  ท่า วัง  จ.  ลพ บรี 
อยู่ เนือง  ๆ 

คุณ นาย สงิม  บวร ศิริ  เบน ผ้ที่วั จํก ค้น เคย ร่น แรก ที่ เข่า ไป ให้ ความ อป ถ” มภ์ 
ว” ด หนอง หลวง  และ ให้ ความ คุป ถ” มภ์ฅ่ อเนึ่ อง กห้แ มา เบน เวลา หลา ยบี่  ต* ง์แฅ บ  พ. ศ. 
๒๕0®  จน ถึง วาระ สคท 'าย แห่ง ชี วัต ชอง คุณ นาย. 

การ ให้ ความ อปถ ไเภ์ บำรุง ว” ค หนอง หลวง  เบน เหตุ ให้ เกิค ศา สน สถาน และ สง 
สำ ค” ฌขน ใน ว” ค้น น  ท* ง์เ บน ประ โยชน์ เกั๊อ กูล แก่ ชาว บำน หนอง หลวง ควย หลายอย่าง  เช่น 

-  คุ โบ สถ 

-  อาคาร เรียน โรงเรียน ว” ค้หน อง หลวง 

-  ที่ดิน  อ นเบึ นที่ ธรณีสงฆ์ ของ ว” ค้ 

-  ดิน ถม บริเวณ ว' ค้  ซึ่ง ถม ให้ พน จากระ ค” บนํ้า ตาม ปกติ ท่วม ถึง 

มล ค่า ประมาณ  ๒ 00, 000.-  บาท เศษ 

-  “ส”' ง กิจจะ นิธิ-ว' ค้หน อง หลวง”  อ” นเบื น เงิน ทน สำ ห ร” บจ” ค้หา 


^๑๐; 


คอก ผล บำรุง โรง เรึย นวค หนอง หลวง  และ ให้ ทุน อุค หนุน การ 
ศึกษา ของ เด็ก ที่ เรียน วิบ จาก โรง เรึย น! ณฅ ^ เฅ่ชํ้ น ประถม คึก ษา 
จน ถึงข์ นอุ คม ศึกษา  ใน บจจ บน นมี เงิน ทน อย่  ๑๕0,๐0๐.- 
บาท 

-  'คึริ จน ทร นิธิ-ว ค หนอง หลวง’'  อไแ บน เงิน ทน สำ ห ร' บจ" คหา 
คอก ผล บำรุง ว' ค หนอง หลวง ใน บจ จบ ไเนื มี เงิน ทน อย่ ๕๐๐, ๐๐0.- 
บาท 

คุณ นาย ไค้ ให้ ความ อุป ถ ไ] ภ์แก่ ว* ค  และ โรงเรียน ของ ว ไน ไแบํ นอ ย่าง ด็ยี่ง 
โค ย ไค้ บริจาค ทรํพ ย ส่วน ฅว ร่วม ใน รายการ คุศล ค* ง กล่าว  และ ที่ สำ ค' ญ อย่าง ยี่งก็ คือ  ไค้ 
เชิญ ชวน ญาติ มิฅร  และ ผู้ที คุณ นาย ร้จไ ค้น เคย  ให้ บริจาค ร่วม ใน ราย การก คล ค่าง  ๆ 
ค' งก ล่า วน ไเทุ กราย การ. 

สำ หรบ ทุน นิธิ เฉพาะ ที่ คุณ นาย บริจาค ฅงเ บน ทุน ไว้ เอง น รวม  ๒  ทุน  คือ 

๑.  ทุน  ไ. อ.  วิจิฅ ร  บวร คิริ”*  เบน เงิน ทุน สำ ห ร' บจไ หา คอก ผล บำ รง 
โรงเรียน ว ไหน อง หลวง และ ให้ ทุน อุค หนุน การ ศึกษา แก่ เด็ก ที่เรี ยนคื  ใน บจจุ บไนื มี 
เงิน ทุน อย่แลว  ๕, ๐๐๐.-  บาท 

๒.  ทุน  "ชล อ-ส งิม  บวร คิริ”  เบน เงิน ทุน สำ ห ร' บจไ หา คอก ผล บำ รง 
ว ไหน อง หลวง  ใน บจจุ บํนนํ้ มี เงิน ทุน อย่แลว  ๑๒, ๒๕๐.—  บาท 

น! แเฅ่ ปลาย ปี'  ๒๕ ๏ ๕  เบน ฅน มา  ซึ่ง เบึน บี่ที่อ าฅ มา ไค้ ยาย ไป อย่ว ด เพชร- 
ว รา ราม  จ.  เพชรบูรณ์ แล ว  คุณ นาย ย็ง ช่วย ขวน ขวา ย ให้ ความ อุป ถมภ์ ว! หนอง หลวง 
และ โรงเรียน ว! หนอง หลวง มาก ยึงฃ น  ทํ้งน้  เพราะ เห็น ว่า อาตมา มี ภาระ ใน หน* าที่ที่ จะ 
ตอง ทำ ที่ เพชร บูร เห็ มากอยู่ แล ว  คง ไม่ สามารถ ให้ กวา ม อุป ถม ภ์ว! หนอง หลวง อย่าง เอย 
ได้  เมื่อ มี การ กุศล อ! ใค เกี่ยว ก! ว! หนอง หลวง เกิค ขํ้น  คณนา ย จึง ช่วย ขวน ขวา ย ร! เบ •แ 
ธุระ เสีย เอง ส่วน มาก  เช่น 


-  ก^น ที่วด หนอง หลวง หา เจ็า ภาพ ทอด มิ ไค้  คุณ นาย ไค้ ขวน ขวา ย เชิญ ผ้ที่รู้ 

จก ค้น เคย น* บถือ ให้ รํบเ บึนเ รำ ภาพ เก รี่ อง อ'^ บริขาร  และ มี เงิน สำ ห ร' บ บำรุง ว* คอีก จำนวน 
หนึ๋ง  กร' นมีผู้ ร* บ เบน เรำ ภาพ แล ว เพื่อ ให้ วด ไค้ รบ ประโยชน์ มาก ยง ขํ้น  คุณ นาย ก็ แนะ 
ให้เ รำ ภาพ รํค้เ บึนก  ฐิน สาม* คกี  เพื่อ เชิญ ชวน ญาติ มิตร และ ผ้ค้น เคย อื่น  ๆ  ร่วม เบน 

เรำ ภาพ ด' วย. 

-  ใน ระหว่าง เดือน มีนาคม ถึง เดือน พฤษภาคม  มี การ ทอด ผ็า บา สาม* กคี เพื่อ 
หา เงิน พ* ฌนา ว* ด หนอง หลวง บ ละคร' งํ้เส มอ  คณนา ยเบํ นผ้ห นึ่ง ที่ ไค้ ช่วย ขวน ขวา ย ให้ การ 
ทอด ผ็า บา สาม* คคี ส* ม ฤทธื้ ผล ตาม เบา หมาย ทุก ค ร' ง 

-  อาคาร เรียน โรง เรียน ว* ด หนอง หลวง  ถก ลม พายุ  บาง ส่วน ชำรุด เสีย หาย 
คุณ นาย ก็ ไค้ บอก บุญ ก* บ ท่าน ที่ร้รํ ก ค้น เกย บริ จา ค ท ร* พย์ซ่ อม แซม อาคาร เรียน น' นจน  มี 
สภา พดืเ ท่า เดิม 

-  น* ก เรียน ผ้ไค้ ร* บทุน อุค หนุน การ ศึกษา ของ “ส* งิกิจ ละ นิธิ-วัด หนอง หลวง” 
ใน บี' การ ศึกษา  ๒๕๒๒  มี ความ สามารถ เข' า ศึกษา ใน มหา วิทยา ล โ) เชียงใหม่ ได้  แต่ ทุน 
อด หนุน ที่ ไค้ ร* บี ไม่ เพียง พอ ที่ จะ เรียน ไค้  (ไค้ ร* บี ทุน อุค หนุน การ ศึกษา จาก  “ส* ง กิจจะ- 
นิธิ  ๆ”  บี่ละ  ๒, ๕ 0๐.-  บาท)  คุณ นาย ก็ ไค้ ช่วย ขวน ขวา ย บริจาค อุด หนุน เบีน ส่วน ต* ว 
ส่วน หนึ่ง  ท' ง์ได้ บอก บุญ ก* บี ญาติ มิฅร ให้ ร่วม ก* น บริจาค อีก ส่วน หนึ่ง  รวม เบน เงิน ที่ 
บริจาค อด หน นเพี ม เติม  ๖, ๕ 0๐.-  บาท 

คุณ นาย ได้ ขวน ขวา ย ให้ ความ อุป ถ* มภ์ บำรุง วัด หนอง หลวง  ท' งได้ ทำ ประโยชน์ 
เกั๊อ กูลแ ก' ชาว หนอง หลวง เบน เอ นก ประการ ต่อ เนึ่อ งก* นเบี น เวลา หลาย บ  จน มี บาง ท่าน 
เข' าใจ ว่า คุณ นาย มีถี่น ฐาน เดิม อยู่ ใน วัง ท วัค ลพบุรี ก็มี  แม้ ใน ทาง ส่วน ตำ  อาตมา ก็ ได้ ร' บ 
ความ อุป ถ* มภ์ จาก คุณ นาย เบน อย่า งดื  ท^ง ใน ขณะ ที่ อยู่ วัค บรม นิวาส  กรุงเทพ  ๆ  และ 
เมื่อย’ าย มา อยู่ วัค เพชร ว รา ราม  เพชร บุรณ์ แล ว  ขอน  ท่าน ที่รู้ วัก ค้น เคย และ เคย ร่วม 
ภาร บุญ การ กุศล ที่วค หนอง หลวง มา แล ว  ทราบ วัน ดี เกือบ จะ ทุก ท่าน 
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คุณ นาย สงิม  บวร ศิริ  เบน ผ้มีมิ ฅรมี สหาย มาก  มิฅร สหาย ของ คุณ นาย แต่ 
ล่ะ ท่าน  ร์ก์ ใคร่ นับถือ สนิท สนม กบ คณนา ยเบ็ 'นอ ไเดี  ที่ เบน อย่า งนั้  ก็ เพราะ คุณ นาย มี 
คุณธรรม นันเ บึน เครื่อง ผก ใจ ญาติ มิตร  และ ท่าน ที่ร้จํ กค้น เคย เหล่า น \ เให้ รก ใคร่ นบ ถือ 
อย่าง ไม่ จืค จาง  คณ ธรรม อไแ บน จด เด่น ที่ คณนา ยมีอ ย่อ ย่าง สน์า เสมอ ก็ คือ  ลง คห ธรรม 
กล่าว คือ 

-  ทาน  ใท้บ นสิา 'เ) อา ๆ  ตน แก' ผ้อน ท ควร ไ. หับ น 

-  บี่ขว าปีา  เฉ ร สาว าป็า ท อ่อน หวาน 

-  อร กฉริ ยา  ประ ฬๆติ ฟึาฬี่ เบืฬ ประ โยชน์ แก่ ผู้อฬ 

-  ชมา ฬรต ตา  ความ เบืน ฅ้มีฅ นเช มอ  ไม่ คอ ตน 

ผ้ที่ คบ หาสมา คม ก' บ นาย คุณ นาย  คง ยอม ร' บว่า คุณธรรม ท* ง  ๔  ประการ' แ 
คุณ นาย ไค้ ประ พฤติ แลํว อย่าง สมํ่า เสมอ  จึง เบึน เห คุ ใ' ห้คุณ นาย เบึน ที่ ร* ก ใคร่ นับถือ ของ 
มิตร สหาย และ ผ้ที่ร้ จ' กคุ้น เคย อย่าง ไม่ จืค จาง 

อนึ่ง  ใน ฏีา นะ ที่เบึ น พุทธ ศา สนิก ชน  คุณ นาย ก็มีค วาม เชื่อ และ เลื่อมใส ใน 
พระ ศาสนา  สนใจ ใน การ บุญ การ กุศล  บำเพ็ญ ศา สน กิจ ใน ทาง ธรรม  ไป ว' ค  โค ย เฉพาะ 
ที่ ว' ค้บ รม นิวาส  กรง เทพ  ๆ  บำเพ็ญ ทาน  ร่บ ศีล  พ็ง เทศน์  ตาม โอกาส  แม้ ใน ยาม 
ปกติ ก็ ทำ บุญ นัก บาตร ที่นัา นอย่ เนือง นิตย์ 

ใน ฐานะ เบึน ญาติ เบ็' น มิตร  ก็เบึ นผ้มี ความ เอํ้อ เ^อ เผื่อ แผ่  มี ไมตรี ต่อ ญาติ 
ต่อ มิตร  และ ผ้ที่ร้ จ* กค้น เคย นับถือ เบึน อย่าง ดี  จึง เบึน ที่ ร' ก ใคร่ นับถือ ของ ญาติ ของ มิตร 
และ ผ้ที่ร้ นัา ค้น เกย น* มถือ นน  ๆ  เบึ นอ* น มาก 

ใน ส่วน นัว ของ อาตมา เอง  ไค้ มี โอกาส ร้จ' ก นับ คุณ นาย เมื่อ ประมาณ ปลาย เตือน 
พฤศจิกายน  ๒๔๙๙  นับ แต่ ไค้ รู้ จ* กก* นิแ นัว  ความ ค้น เคย ก็ สนิท ชิด เชื่อ มาก ฃํ้น ตาม กาล 
เวลา  นอก จาก ค้น เคย สนิท สนม เบน ส่วน นัว แล ว  ย* ง์ได้ ช' กนำ ผ้ที่ คุณ นาย รู้ จ* กค้น เคย นัาง 
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ผู้ที คุณ นาย เกา รพนํ บถือ บำง  ให้ ได้ ร้ร์ก ค้น เกย สนิท สนม กิ บอ าฅ มา อีก หลาย ท่าน  และ 
ท่าน เหล่า นั้น ต่าง ก็เบึ นกำ ล* งใน การอ ป ถม ภ์บำ รง วํคห นอง หลวง  และ การ กุศล ต่าง  ๆ  ที่ 
อาฅ มา ดำริ ห์ขน ตลอด มา จน ถึง ใน บๆ จบ ไ เนั้  และ หาก จะ พึง ทราบ ควย ญาณ วิถี ใด  ๆ  คุณ 
นาย ก็ กง จะ บิฅที่ ญาติ มิตร เหล่า นั้น หลาย ท่าน  ได้ ปวารณา ไว้ ก ‘บอ าฅ มา ว่า  แม้ คุณ นาย 
สั้น ไป แล ว  ก็ ยินดี ที่ จะ ให้ ความ อปถ ม ภ์วด หนอง หลวง อีก ต่อ ไป  เหมือน อย่าง กบ เมื่อ 
คณนา ย ย* ง์มีชี วิฅอ ย่ฉ นั้น 

ใน ที่สค แห่ง ชีวิฅ  คุณ นาย ได้ ถึง แก่ กรรม ควย อา กา รอน สงบ  ไม่ แสดง อาการ 
ท รน ทราย แต่ อย่าง ใด  ซื่งก็ น’ บว่า เบ็น บุญ ของ คุณ นาย อย่าง หนึ่ง 

คณนา ยสงิ ม  บวร กิ?  ตาย ไป แล ว ก็แฅ่ ตำ  ส่วน คุณธรรม มิ ได้ ตาย ไป ดำ ย 
คุณ ความ ดีที่ คุณ นาย ได้ บำเพ็ญ ไว้ เบึน ประโยชน์ เกั้อ กูลแ ก่ว ‘ด หนอง หลวง  และ ชาว บำน 
'  หนอง หลวง นน  ยำ ตรึง ใจ อาตมา และ ชาว บ’ านห นอง หลวง อ ย่มิร้ วาย 

คำ ยก วา มดี ต่าง  ๆ  อ ไ แบน บุญ เบึน กุศล ที่ คุณ นาย ไค้ บำเพ็ญ ไว้ แล ำนึ่น์  จึง 
เชื่อ ได้ ว่า คติ วิ สยฃ อง คุณ นาย คง ไม่ ตก ฅํ๋าเ บ็น แน่ แท้ 

เมื่อ ถึง คราว ปลง ศพ  อาตมา นั้งใ นฏีา นะ ส่วน ตำ และ ใน นาม ขอ  ง ชาว หนอง- 
หลวง  ได้ แสดง ความ จำนง ขอ ร่วม เบึน เจ ำ ภาพ บำเพ็ญ บุพ พเป ฅพลี ท' กษิณ านุป ทาน อุทิศ 

แด่  คณนา ยสงิ ม  บวร กิ?  เมื่อ คุณ นาย ได้ ทราบ แลำ  จง อนุโมทนา ดำ ยศ วาม ยินดี ให้ 
เสมือน ตน ไค้ บำเพ็ญ เอง  และ คำ ย ผล แห่ง กุศล ที่ อุทิศ ให้ นั้น ขอ ให้ คุณ นาย ตงิม  ปลอด ภย 
พน ทุกข์  มืค วาม สุข ใน สม ปราย ภพ เถิด. 

ฬระ กึตฬิ ารใ สภผ 

วัด เพชร ว รา ราม  เพชร บรณ 


01 ลย! คุ 04. สง ม  บวร ศร 

ขำ พ เจ้า และ ครอบ ครว ไค้ รับ ทราบ ว่า  คุณ สงิม  บวร ศิริ  ได้ถึ ■ง แก่ กรรม! คย 
กระ ท” นหน เมื่อ รัน ที่  ๒๓  มกราคม  พ. ศ.  ๒๕๒๓  นั้  รู้สึก สลด และ เศร ก่ใวิ มาก  เพราะ ท* ง 
คุณ ชล อ และ คุณ สงิม เบน ผ้ที่ ค้น เคย ก” บ ครอบ กร” ว ของ ขำ พ เจ้า มา ตลอด เวลา กว่า สาม สิบ บี' 

เมื่อ ปลาย  พ. ศ.  ๒๔๙0  รัาพ เรัา ไค้ รับ แต่ง ตง ไป ดำรง ตำแหน่ง ขำ หลวง ประ- 
จำ รัง ห รัด ปราจีน บรี  พอ ร่งขั้ นบ  พ. ศ. ๒๔๙®  คุณ ชล อก็ย บีย ไป ร” บ ตำแหน่ง สรรพ สามิต 
รัง ห รัด  ได้ ร่วม งาน ก” บขบี พ เจ้า เบี นคร* ง แรก  ท* ง์คุณ ชล อ และ คุณ ส งิมผ้ ภรรยา เคย อย่ รัง ห ว” ด 
ระยอง มา ก่อน  ฉะ นํ้น ใน ฐานะ ที่เบี นสห ภูมิภาค ชาย ทะเล ฅะรั นอ อก ดวย ก” น  จึง ได้ มี ความ 
สนิท สนม เบี นก” น เอง รับ ข” าพเ รัาอ ย่าง คียี่ง แต่ น* นมา 

ใน  พ. ศ. ๒๔๙®  น* น เอง  ไค้ เกิด รัคคี รัย ไหม้ เมือง ปราจีน บรีเ บีนรั สม ะธสึ ลง 
เบน ค ร*^ ง แรก  ทำลาย ชุม นม ชน ใน เมือง ลง หมค สั้น  คุณ ชล อ ได้ เบีน ห” ว แรงอย่าง ดีผ้ท นึ่ง 
ที่ ช่วย เหลือ ข” าพเ จ้า ใน การ สงเคราะห์ ผ้ป วะ สบ รัย ท* ง์ หลาย เบึน เวลา แรม เดือน  วินผ้ ประ- 

สบ รัย ไค้ ร” ปการ บรรเทา ทกข์ ท" วลืง และ เรึบ ก่อ ร่าง สร บีงต่ ว่รัห ใหมื  แล’ ว การ สงเคราะห์ จึง 
เสร็จ สั้น ลง 

ต่อ จาก น* นข” าพเ จ้า เร็ม รัด กน น  และ รัด การ สร” าง สะพาน ข” ามแ ม่นึ่า หน” าเมื อง 
ปราจีนบุรี  เพื่อ ให้ ประชาชน ได้ รับ ความ สะดวก ใน การ ไป มา ติดต่อ รับ สถาน ที่ ราชการ 
ต่าง  ๆ  เพราะ เมือง ปราจีนบุรี แต่ ก่อน น* นมีต ลาด ชุมนุม ชน อยู่ ฟาก หนึ่ง  และ สถาน ที่ ราช 
การ ต่าง  ๆ  รวม ท* ง์โ รง เรียน อยู่ อีก ฟาก หนึ่ง ของ แม่ นา  ถึง ฤดู ฝน' นํ้าไ หล เชี่ยว มาก  ข” า ราช 
การ และ น' ก เรียน รวม ท* ง ประชา ขน ที่ ดอง ไป นา ดิด ต่อ รับ สถาน ที่ รา ข ดาร  รัอง ข” ามเ รีอรั าง 


ซึ่ง บาง กร" งก็ เพียบ มาก  น่า กล ำอํ นฅ ราย เบน อย่าง ยง  การ จคส ราง สะ พา นคร งน์น่  คุ ถ^ 
ชล อก็ ไค้ เบน หํวแ รง สำ ค" ญ ของ ข* าพเ จำ อีก คร^ง หนึง  โค ย ช่วย จค หา ทุน และ วสคุ ก่อ ส'^ าง 
มา สมทบ จน เพียง พอ แก่ ความ ฅอง การ และ สำ เร็จํ ลง ควย ควิน เบค ไช้ การ ไค้ ไ พ. ศ. ๒๔๙๓ 

โค ย เฉพาะ ค ณสงิ มน ไเ ไค้ เข* ามา ม ส่วน ช่วย เหลอ ข" าพเ า) าโอ ยศ รง  ก คอ เกีย ว 
แก่ ร' าน สหกรณ์ ของ จ" งหว "ค  ซึ่ง ปรากฏ ว่า เส อม โทรม จน จะ คำ รง อยู่ ฅ่อ ไป อีก ไก่ ไค้  ('พ รา- 
หาผ้ จ* ค การ ท้คี พอ มา คำ เนิน การ ไก่ ไค้  ขา พ เจา ไค้ ขอ ให้ คุณ สงิม เขา มา ชร ย คำ! •‘แ ‘แก าร แก 
ไข  ท" ง คุณ ชล อ และ คุณ สงิม กีช่ว ยก" นรบ ทำ งาน นิ  จน ทำ ให้ กิจการ ของ ราน ส หก รณ กร- 
เฅ อง ขน  และ มี ผล ค้ยี่ง  ๆ  ขึน ไป เบน สำ ค" บ  จน ฅลอ ค สม ยท้ข าพเ จา คำ รง คำ แหนง ขา'!^ กรง 
ประจำ จ" งห ว" คอย่ 

ใน ทาง ส่วน ฅว  ระหว่าง ที่ ขา พเจำย่ง ร" บ ราชการ อยู่ ที่ จ" งหว คปร าจํน บุรี นน  นิ 
ไค้ นำ ครอบ ครว ไป อยู่ เบน ประจำ  เมฺอ มี แขก เห รื่อห รึอผู้ หล ก ผู้ใหญ่ ไป มา  ข็าพ เจำ ก็ ไค้ 
อาศัย คุณ สงิม ช่วย เหลือ ใน เรึ๋อ งจํค้ อาหาร' าาา 'ริบ ร 0 ง® ยู่ ‘■ส’^^  ทำ ให้ เพึม ความ สนิท สนม 
และ ร’ ก ใคร่ กน ยี่งขํ้ น เสมือน เบึน ญาติ ศันใ บ^-บ จํ'' อ'^® บอ^'^ บ ■^^® 

เมื่อ ข* าพเ จำ ย็า ยา) ากจํ งห ว’ ติปร าวิน บุรใ ป*'' ■ล"^  คุณ ชล อก  1ค้ ยาย ไป รบรา ชกา ร 
ใน ตำแหน่ง ต่าง  ๆ  ท^ง ใน ส่วน กลาง และ ส่วน ภูมิ ภา® บ สาย" ■น่ง  จน ต่าง ก็ เกษียณ วาก ราช- 
การ ไป ควย กน  นบแครวมงานกนมาเบน!*รส"^กรงกง^กหห^งแกร  ทง คุณ ชล อ แล®^ คุณ 
สงิม ก็ศัง ฅิคต่ อก บศัา พเ จำ และ® ร® บ® ริริซ่ าพ ''อยู่'!^ ย^บ'’^^ บ®  โ® ย เฉพาะ วน บี่ ใหม่ 
และ วน เกิด ชอง ข้า พ* จำ และ ภ^^ ย'*  คุณ สงิม ไม่ เกย ลืม เลย  หาก ฅ์วเ อง มิ ไค้ อยู่ ใน กรุงเทพ  ๆ 
ก็ จะ ให้ บฺฅร หลาน นำ ของ มา* ■ยี่ ยมแ ■ทบ พุ® บี่บิ' ใ^^'*®  ซึ่ง ข้าพเจ้า และ ภรรยา รู้สึก ใน นํ้า ใจ 
ไม ดร ของ® ณ ชล อ และ® แเ ส'^ บ* ■บ บ® ย'*'^ ย^  จะ หาม ดร ภู ใด ทมค วาม รก ใคร นบ ลอก น 

ฅลอ ค มา โดย สมํ่า เสมอ เยี่ ย' 3 คุแ เ^ลอ แสะ® “ส งิบบั้  นบ ว่า หา ใด้ ยาก แจ้ว 


(^๑ บิ^ 1 

คํงน "น เมื่อ ขำ พ เจ่า ได้ รบ ทราบ ทาง โทร ศพ ท์ว่า คุณ สงิม ถึง แก่ กรรม ลง โดย บ จ¬ 
ร บ' นมิ ได้ มี อาการ เจ็บ บืวย ล่วง หนำ มา ก่อน แต่ ประการ ใด  จึง ทำ ให้ ขำ พเจ่ าฅก ใจ  และ 
รู้สึก สลค ใจ อา ล ไ) คุณ สงิม เบื่น อย่าง ยี่ง  เพราะ ไม่ คิค ว่า คุณ สงิม ซึ่ง ย่งเ บน คน แข็ง แรง มี สุข- 
ภาพ ดี จะ จาก ไป อย่าง รวด เร็ว ฉับ พลิ น เช่น นั้  แต่ เมื่อ คิด ว่า ความ พล ด พราก จาก กน ย่อม เบี่น 
ไป ฅาม กฎ ของ ธรรมชาติ และ ทุก ชีวิต ใน โลก ย่อม ฅอง ประสบ ทุกร ป นาม  จะ ห สึก เลี่ยง ไม่ 
ได้  การ จาก ไป ของ คุณ สวิม เบน ไป โดย สงบ  ปราศจาก ทุกข์ ทรมาน  ท^ง น้ เพราะ กรรมดี 
ที่ คุณ สงิม ได้ กระทำ ไว้ ท" ง ใน ปาง ก่อน และ บจจุ บน  เนื่อง จาก คุณ สงิม เบน คน มี เม ฅฅา ธรรม 
อย่าง สูง  ท^ง มี ใจ เบี่น กุศล  เข’ าวัด พง ธรรม และ เออ เ^อ เผอ แผ่  ชอบ ช่วย เหลือ ท^ง เพื่อน 
มนุษย์ และ สฅข์ ให้ นิรทุกข์ มี ความ สุข สบาย อยู่ เสมอ  ผล กรร มอ' นดีน ไเ  ๆ  ย่อม จะ เบึน พล' ง 
บจจ ไ) ให้ คุณ สงิม ได้ ไปส่ สุคติ เบึน แท้  แม้ ขำ พ เจ' าจะ มี ความ อา ล ไ) ใน มรณกรรม ของ คุณ สงิม 
เบึ นอ ย่าง มาก  ก็ พยายาม หไา ใจ เสีย ได้  และ ขอ ฅํ้ง์ จิต อธิษ^าน ให้ ควง วิญญาณ ของ คุณ สงิม 
ได้ ไป อ ย่อ ย่าง สงบ สุข ใน ส' ม ปราย ภพ  สม ตาม ความ ดีที่ ได้ กระทำ มา แล’ วน ไแถิ ค 

ผร จล  บ' (ม ฑิตย์ 


บิาน หรรษา 

ถนน ส ขม วิท  กร'? เทพฯ 


อา ลย คุณ แม่ สงิม  บวร สิริ 


ตอน คํ่า วน พุธ ที่  ๒๓  มกราคม  ๒๓  ขณะ ที่ น” งด  ที. วี.  ฅอน กํ่า  เลิศ ไป ร” บ 
โทร ศ' พท์ แล่ วก ลิบ มาบอก เสียง ละ หํอย นา ฅาไ หล ว่า เกิด เรื่อง เศร ‘า  เนื่อง จาก น่อง คาบ อก 
มา ว่า คุณ แม่ เสีย เสีย แล่ว  ท* ง  ๆ  ที่ ท่าน เบน ปกติ อยู่ ที  ๆ  และ กำ ล' งทา นก ล่วย บวช ชี  ก็ 
เกิด ช็อก และ สนใจ ท' นที  ท* ง  ๆ  ที่ หมอ อข่ ใกล้  ๆ  บ’ านก็ มา ช่วย ไม่ ท” น่ 

ผม ก็ ได้ แด่น” ง น่า ตา คลอ แผ่ ส่วน กุศล ให้ ท่าน  แล' วก็ รีบ ร' บ ประทาน อาหาร กน 
V^อเสร็จ  ผม ก” บ เลิศ  นอ ย  นิด  ก็ รีบ ไป คารวะ ศพ และ เบน กำ ล' งใจ ให้ ก” บน' อง คา และ 
น’ อง เล็ก  เนื่อง จาก คุณ พ่อ ไม่ อย่ ไป จ” น่ท บุรี  เมื่อ ไป ถึง พบ ว่า มี พรรค พวก มา อ ย่กํน่ เต็ม 
บ' านพ ร' อม หน' าพ ร’ อม ตำ และ กำ ล” งทะ ยอ ย มาก' นอ ยู่ เรื่อย  ๆ  ทุก คน ล* ว่นแลว แด่ มี ความ ร” ก 
ความ อา ล' ยอ ย่าง สคซ งด' ว ยก” นท* งน่น  ได้ อยู่ ช่วย เจ* าห น’ าที่ ฉีด ฟอร์มาลิน ให้ จน เสร็จ ตอน 
๔  ท่มค รื่ง  จึง ได้ กล” บบ’ าน  . 

เมื่อ ไป เห็น แล' วก็ร้ สึก ท' นที ว่า  คุณ สงิม นื่มีบุ ญแน่  ท่าน จาก ไป ที เหลือ เกิน 
หน’ าฅา เหมือน กน นอน หล” บอ ย่าง ผาสุก  ปาก บี่ด  ตา บี่ด  เรียบ ร* อืย  ไม่ มีที ท่า ว่า จะ 
กระ ส” บก ระ ส่าย หรือ ปวด เจ็บ อะไร เลย  และ ผม คาด หมาย ว่า  ที่ ท่าน สนใจ ท' นที คง เบน 
เพราะ ท่าน อ' วน เล็ก น’ อยแ ละ โร 4 เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด คง จะ สูง  จึง ไป เกาะ ติด อย่ต ามผ น' ง 
ช* นใน ของ หลอด เลือด  และ เมื่อ หลุด ก็ จะ ลอย ไป อุด หลอด เลือด ที่ ไป เลย ง หำ ใจ  ทำ ให้ 
หำ ใจ วาย ถึง ตาย ได้ ท' นที ท' น่ใด  ซึ่ง เบน เรื่อง ที่ พบ ได้ บ่อย  ๆ 

ผม ได้ ไป กราบ แทบ เท’ า ท่าน  ก็ เห็น เหมือน ท่าน นอน หล' บ สบาย ตาม ปกติ เช่น 
นน  จึง ไม่ เบ่ นบ ญ หา ว่า กรร มทีที่ ท่าน ได้ ปฏิบ 'ต เสมอ ตลอด มา  กง จะ ช่วย ให้ ท่าน ได้ ประ- 


สบ ความ สุข ใน ปรโ ลฤ โดย แน่ แท้  ผม ขอ แส คง ความ เลีย ใฬ่อ ครอบ ครว ของ ท่านอย่าง 
สุก ซึง  รวม VI งฅํว เอง ก็เศ รา สุคจุ้ 'ก ประมาณ,  แฅ่ก็ ไค้ ปลอบ! จุ ว่า มน เบน เรื่อง ของ ธรรม คา 
โลก  เกิค  แก่  เจุบ  ฅาย  ไม่ มี ใคร ที่จุะ หลีก เลี่ยง ไค้  ชำ หรือ เร็ว เท่า น* น 

ท่าน เบึน ผ้ที่ ไค้ ทำ บุญ ไว้ มาก  เบน กำ ล' งอน สำ คญยี่ ง ใน การ ช่วย บุ รณ ะวด 

หนอง หลวง  จุ.  ลพบุรี  ร่วม ก* บ ท่าน เจุ" ากุณ กิฅฅิ สาร โสภณ  ซึ่ง ผม ก็ ไค้ ไป ร่วม ทอด ก^น 
และ ผา บ่า กบ ท่าน หลาย ค ร* ง  และ ท่าน ก็ ได้ ไป ร่วม ทอด ก^น และ ผ* าบ่า ก* บ่ ผม เบึน ประ จุา 
แทบ ทุก บี ทาง ภาค อีสาน และ ทาง ภาค เหนือ  แม้ ผม จะ ไป นม* สกา รส* งืเว ชนืย สถาน ที่ อินเดีย 
เม อเร ว  ๆ  นี  ท่าน ก็ ไค้ ฝาก เงิน ไป ร่วม ทำ บุญ ค’ วย  ๕ 0๐  บาท  รวม ท* งได้ มา พง ธรรม และ น' ง 
สมาธิ ที่ บาน ผม ก' บ่ ท่าน อา จุ ารย์ มหา ถ ว' ลย์ ก่อน หน’ าจุะ เลีย เพียง ไม่ กื่ว่น่  พร’ อ์มก ‘บ่บ ริจุา ค 
ทำ บุญนิธิ  “นิจุ ภ' ฅบึ้จุ จุ* ย”  เพึ่ม อีก  ๒ 0๐  บาท  จึง รวม เบน  ๔ 00  บาท  ช่วย ให้ นิธิ ที่ 
ญาฅิ มิฅร ร่วม ก* นิจ* ค้ฅํ้ง มี ทุน  ® ๕®, ๖® ช้  บาท แล’ ว  และ ทุก เดือน ก็ใด้ จุ' ดส่ง ไป ถวาย ท่าน 
อา จุาร ย์มห 1ถ ว 'ลืย่ เบีน ค่า อาหาร ใน ว' คเบึ น เงิน  @,๕® ๖  บาท 

ท่าน เบีน ผู้ที่มี อ' ธิยา ศํย อ่อน โยน  สุภาพ  เรียบ ร’ อย  น่า ร' ก  และ นา ใจุดี อย่าง 
'  หา คน เปรียบ ไค้ ยาก  ท่าน จุะ ช่วย เหลือ ญาติ มิฅร ทุก  ๆ  กน อย่าง สมี าเส มอ  จึง มีมิฅ รส หาย 
มาก  สำ ห ร' บ่ ผม เอง และ ภรรยา น* นน' บ่ ถือ ท่าน ประ คุจุแ ม่คน ที่ สอง ที เดียว เบึน เวลา ร่วม 

๓0  บ มา แล’ ว่  เพราะ ท่าน เบ็น ผ้มีพ ระ ทุณฅ่ อ ครอบ ครว ของ ผม มาก  และ ภรรยา ผม จุะ 
เรียก ท่าน ว่า ทุณ แม่ ทุก กร* ง  เวลา ผม บวย ไม่ ได้ สติ  ฅํอ์ง นอน โรง พยาบาล ถึง  ๒๘  ว' นิ  ท่าน 
ก็ ไค้ กรุณา ไป อยู่ เบน เพื่อน ภรรยา ผม ที่ โรง พยาบาล ควย  และ ได้ ทราบ ว่า  ว' นิที่ ท่าน เลีย 

น* น ท่าน ก็ ทำ ข’ าวห มาก ของ โปรด ไว้ ให้ ผมฺ  ภรรยา  และ ลูก  ๆ  ดำ ย  ซึ่ง ท่าน ได้ เคย ทำ ให้ 
หลาย กร* งแ ลำ  และ ไม่ ว่า ที่บำ น จะ มี งาน อะไร  ท่าน จะ มา ช่วย เบึน แม่ งาน ให้ ทกค รื่ง 

ฉะ นไแ มื่อ ขา ค ท่าน ไปเ .ส ยก นก เห มีอน กบ ขาด ดวง ใจ ไป ที เคย ว  และ ไม่ ใช่ เพียง ผม เอง ที่ 

ร้สึก เช่น นน  ญาติ มิฅร คน อื่น  ๆ  ชอง ท่าน ก็ พูด เบน ทำนอง เคียว ก' นิ หมด  จึง มีผั มา งาน 


'เ 

สวด พระ อภิธรรม และ บรรจุ ศพ กน, มาก  หลาย ท่าน มา ทุก คืน เลข ตลอด  ๗  วน  ด้วย ความ 
ระลึก ถึง ท่าน และ ใคร่ อย่ ใกล้ ท่าน  เพราะ ท่าน มี ความ อารี อารอบ ต่อ ญาติ มิตร ทุก  ๆ  คน 
เสมอ เหมือน ด้น หมด วิริง  ๆ  รวม ทง ช่วย ให้ พวก เรา มี ญาติ มิตร เพี่ม ขน อีก มาก โดย เฉพาะ 
พวก ที่ ชอบ เด้า ด้ดแ ละ ชอบ การ กุศล  การ จาก ไป ของ ท่าน  ผม จึง เสียใจ มาก พอ  ๆ  กบ ลูก 
ของ ท่าน เหมือน ด้น 

ไม่ ด้าผ มก็จ ะด้ อง ตาม ท่าน ไป อย่าง แน่ นอน  ก็ ขอ ให้ ไค้ ไป พบ อย่ ร่วม กบ ท่าน อีก 

ด้าย ความ เคา 1 ฬรํก และ ระลึก ฅึง 9 ย่าง^ ง 
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แสน จะ คิด ถง 


เมื่อ ไร หนอ จะ หาย คิด ถึง  แสน จะ คิด ถึง  แสน จะ อา ลย อาวรณ์ หา  ค เหมือน 
โลก ทํ้ง โลก จะ คบ มืด ไป ฅาม  เมื่อ แม่ ยัง อยู่ ดู โลก สว่าง ไสว คู รื่นรมย์ ไป หมด  เพราะ แม่ 
เบน คน สนุก  คอย ให้ ความ ช่วย เหลือ  ด* ก เดือน  เมื่อ แม่ จาก ไป ดู เหมือน ขาด ส็ง สำ ค* ญ 
ใน ชีวิฅ ของ เรา อย่าง มาก มาย 

ช' ว โมง แรก ที่แม่ จาก ไป  เรา ได้นํ งม อง และ ครื่า ครวญ ใน ใจ ว่า แม่ กล* บมา ซิ จ๊ะ 
อย่า เพ็ง ไป เลข  เดี๋ยว เขา ฉีด ฟอร์มาลิน แล วจะ กล* บไม่ ได้  เรา อยาก จะ ถ่วง เวลา ไม่ ให้ เขา 
ฉีด ยา แม่ เร็ว น* ก เพราะ อยาก จะ ห ว' งให้ แม่^ น ขั้น อีก  พอ เขา มา ฉีด ยา เรา ก็ บอก ก' บด* ว เอง ว่า 
หมด ห ว* งืก* นละ นะ ครา วน  เรา ก็ดูเ ขา ผ่า หา เส ไ เอ ย่ฅง นาน เพราะ แม่ อวน  ทำ ให้ เรา ได้ 
ธรรมะ จาก แม่ ว่า แม่ ข" คขืน เขา ไม่ ได้ เลย  ใคร เขา จะ ทำ อะไร ก็ ได้ ท* งนํ้น  แม่ นอน เฉย 

ไม่ ฅอง ให้ พร แม่ เพราะ แม่ ทำ บุญ มาก แม่ ตอง ไป ดีแน่ นอน  แม่ คง จะ ร้ดื ว่า เรา 
คิด ถึง ท่าน มาก เพียง ไร ส’ กวไ เห นึ่ง เรา จะ ตอง พบ ก* นอีก แน่ นอน 

เลิฟึ ลํกษ (แ  ลุฬา กล 


ค็า ไว้ อา ลย 
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เม อวน ศุกร์ ฅอน เช้า  อา ซา รย์ห มอ สนอง โทร.  มา หา ที่ บาน  ส” งก “บ คน รไา สาย 
ที บาน ว่า  ซะ รด นา คุณ สงิม ฅอน บ่าย  คน ร' บ่ ใช้ ไค้ ยิน ว่า คุณ ทมอ 0 ใ {อม และ รด นาค ณส์ โม 
ผม และ ภรรยา ก็ ไม่ ไค้ เอ ะใซ ส “ก นิด ว่า เบึน คุณ สงิม  เพราะ เรา กำ ล" งวิะ เค้น ทาง ไป สุราษฎร์ 
ดวย รถ เร็ว  กรุงเทพ  ๆ  นครศรี ธรรมราช  เย็น วไเ น* น  ๑๙.๓0  น.  พอคี ผมฅ อง ไป ร” บ่ 
หมอ ดวง มณี ที่บำ นลก  ราช ว” ตร  ถึง ไค้ ทราบ ว่า เป็น อาจารย์ หมอ สนอง  อู นา กล  และ 
รด นา คุณ สงิม  อย่าง ไม่ คาด ถึง เลย และ ย็งไ ปก ว่านํ้ นอีก เขา จะ เก็บ ศพ ว” นพุธ  เรา ก็ ไป ว” ดก” น 
ว” นพฤ ห” สบค้ ซึ่ง เขา เก็บ ไป แล ว  เลย ฅิอ์ง เอา หรีด ไป ที่ เขา บรรจุ ศพ และ ขอ ขอบ คุณ เจ่า- 
หน บ่ที่ ว” คม งก ฏ  ๆ  ที่ ไค้ กรุณา นำ เรา ไป ที่ บรรจุ ศพ ของ คุณ สงิม ใน คืน น*’ แด วย 


ทำไม เรา ถึง ไม่ คาด คืคผ น ว่า จะ เป็น คุณ สงิม  เพราะ เรา พคคุ ยก” น ทาง โทร ศ” พท์ 
เรื่อง คน ไข้ ราย หนึ่ง ที่ คุณ สงิม ฝาก ผง ไว้  ให้ จองหอง ที่ โรง พยาบาล คิริ ราช จะ ไค้ เบิก ค่า 
ร” กษา พยาบาล ไค้  ซึ่ง V ^ ดก” ^แก็ นาน พอ สมควร  ผม กะ ว่า พอ ประมาณ ราว  ๆ  ครึ่ง  ช” ว โมง 
ก่อน ที่ จะ สน ชีวิฅ โดย บึ้จจฺ บ” น 


เมื่อ วํนที่  ๒๕  เมษายน  ๒๔๙๙  เรา ได้ ร” บ่ กน ไข้ ไว้ คน หนึ่ง ชื่อ ตงิม  บวร คิริ 
ณ  ศ” ลย กรรม หญิง  โรง พยาบาล คิริ ราช  ซึ่ง มา ควย เรื่อง นึ่วใ นก รวย ไฅณี างข วา  การ 
ตรวจ ทาง ทอง ทดลอง สม" ยน นอย่ ใน เกา าเฑ์ ปรกติ  เรา ก็ ผ่า ติด เอา นึ่วอ อก ให้  คน ไข้ ก็ กล” บ่ 
บ “าน และ ปกติ เรื่อย มา  ต่อ มา คุณ สงิม ก็ มาร' บ่ การ ผ่า ติด อีก ด* วย เรื่อง นึ่ว ใน  ถุง นา ดี  เรา ก็ 
เอา ออก ให้ อีก  คอน นนเ รา ก็ ตรวจ ห' วใจ อย่าง ละเอียด  ซึ่ง เรา เกย พบ เสมอ ว่า คน ไข้ ที่มี 


■แา ใน ถุง นำ ดี  มํก จะ มีเรึ่ อง โรค ของ ห์วใ วิ แทรก อย่คํ ว์ย  คุณ สงิม ก็ ทน การ ผ่า ฅด ได้ ดี  ไม 
มีโรํ ค หำ ใวิ แทรก และ กฒับำน คำ รง ซีวิฅ อย่าง ปกติ เช่น คน สบาย ทุก ประการ  ฅ่อ มา ราวๆ 
บี่ที่แ ลำ คุณ สงิม ก็ มา หา เรา อีก? าำย เรื่อง ปวค เอว ช่าง ขวา  เรา ก็ฅร ววิ พบ คำ ย ว่า มีนื่ว เกิด ขืน 
ใหม่ ใน ไต ขำ ง ขวา  ขำ ง เดียว ก” บ เมื่อ  พ. ศ.  ๒๔๙๙  ทื่เ รา ผ่า เอา นี่ วอ อก ไป แล ว  ส่วน ไต 
ขำ งซำ ย ยำ ปรกติ ทำ เรป ร่าง และ การทำ งาน  เรา ก็ แนะ นำ ไป ว่า ถำวิ ะ เอา ออก ก็วิะ เอา ออก ให้ 
แต่ อาการ ปวค ที่ เคย ป ว? ารุน แรง หาย ไป  คลำ ข ว่า จะ ช่วย ผม ที่ ว่า  ถำ การ ผ่า ฅคค ราว นีวิะ 
ฅำง มี โรค แทรก และ รุนแรง ของ หำ ใวิอ ย่าง แน่ นอน เพราะ การ ตรวจ คลื่น หำ ใวิ ใน ระ หว่า ว 
ไม่ มี โรค ของ หำ ใวิ หรือ อาการ ก็เบี น การ บอก ยาก  หรือ ไม่ บอก เลย ว่า หำ ใวิน ไเ ปกติ ดี หรือ 
เปล่า 

คณส งิมเ บึน คน ดี  จิฅใ 'วิ เออ เหํ้ เอ และ ชอบ เอา ทุกข์ ชอง คน อื่น  ใน เรื่อง บวย ไข้ 
มาร บไว้ ใน ใจ ของ คน เอง เสมอ  อ ยาง เช่น  ผม ได้ เรืย น ไว้ แต่ ขำ งฅน ว่า  ถำ คุณ สงิม รำ 
และ ไว้ ใจ  จะ ไป หา กน  ๆ  นำเ  ผม วิง ร้วิำ คุณ สงิม มา เบ็น เวลา นานกว่า  ๒๔  บี่  และ ก็ ไม่ 
นึก ว่า คณส งิมวิ ะวิา ก ไป อย่าง รวค เร็ว เช่น นี่  การ จาก ไป อย่าง ไม่ กล' บฃ อง คุณ สงิม  ย่อม 
เบน ที่เศ รำ สลค และ อา ล” ยยี่ง  ขอ ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ สงิม วิง ไป สู่ สุข คติ ใน สม ปราย ภพ 


?1 าส์ต รา สาร ย์ นาย แร เหส์  พิสิฎ ฐ์  วิ เส ษกส 


เทอญ 


คุณ แมข อง ลูก 


ฌึน การ ยาก อ? ท่งยี่ งที่ จะ ยอม ริบ ว่า  คณ แม่ ไค้ จา กล ก ไป เสีย แล วใน ว้นที่  ๒๓ 
มกราคม  ๒๕๒๓  ซึง เบ็' นวํน ที่ลก จะ ฅํอ์ง จค จำ รำลึก นึก ถึง อย่ต ลอด ช่วชี วิฅ  ใน ฅอน เช่า 
ก่อน ที่ ลูก  ๆ  จะ ออก จาก บ’ าน ไป ทำ งาน ตาม ปกฅิ  ย “ง ได้ พบ คุณ แม่มี อาการ ร่าเริง แจ่ม ใส 
มี ความ สุข พูด คุย เบึน ปกติ วิส โ)  พอ ตอน เย็น จึง ได้ รบ โทร ศ' พท์ ทาง บ’ าน ว่า คุณ แม่ ไม่ สบาย 
มาก ให้ รีบ กลบ บ’ านค่ วน  ซึ่ง ต่าง ก็ฅก ใจ รีบ กล' บบำ น  ก็ ได้ พบ ว่า คุณ แม่ ได้ จาก ลูก ไป เสีย 
แล ว  โดย ไม่ มีลึง ใด เบน ลาง ส' งห รณ  ที่ แสดง ว่า คณ แม่ จะ จาก ไป อย่าง กระ ท' นห์น รวด เร็ว 
เช่น น เลย 

ก่อน หน’ าเพี ยง ครึ่ง ช่ว โมง คุณ แม่ ย* งไค้ โทร ศ' พท์พู ดก' บลูก  และ ย'' ง โทร กีพ์ท์ 
ถึง คุณ หมอ  พิสิฏ ฐ์  วิเศษ กุล  เพื่อ ฝาก ผง คน ไข้ ที่ ก้น เคย ให้ จอง ห’ อง และ เรก้ ร' บ การ ร'' กษา 
ใน โรง พยาบาล  คุณ แม่ เบึน คน แข็ง แรง  อด ทน  มี ความ ข ย' นไม่ ชอบ อย่ เฉย  ๆ  ไม่ เจ็บ 
บืวย บ่อย น*' ก  คง เบน เพียง โรค นึว ซึ่ง ก็ ได้ ร'' บ การ ผ่า ต'' ดที่โ รง พยาบาล  ๒  ค ร" ง  โดย คณห มอ 
พิสิฎ วิเศษ กุล  เบ่น ผ้ทำ การ ผ่า ต'' ค ให้ นาน มา แล’' ว  ตอน เย็น ว' นที่  ๒๓  มกราคม  ๒๕๒๓ 
ขณะ ที่ คุณ แม่ กำ ล'' ง น” งด โทร ท'' ศน์  โดย มี หลาน ชาย น' งคู อยู่ ห่าง  ๆ  ขณะ นํ้นเ บ็นเ ว ลาป ระ 
มา ณ  ๑๘. 0๐  น.  คุณ แม่ ได้ รอง บอก หลาน ชาย ว่า  “ย่า เบน อะไร ไม่ ร้”  มี อาการ เอน ตำ 
จะ ล’ ม่ลง  หลาน ชาย ได้ เข่า ไป ประคอง  แต่ คุณ แม่ก็ หมด สติ ไม่ร้ สึก ตัว เสีย แลำ  เพื่อ นบ’ 'าน 
ผ้ก้น เคย ร้เ ข’ าก็ มา ช่วย เหลือ ตาม คุณ หมอ  ประธาน  กาญจนา ล'' ย  มา ดูแล รก ษาพ ยา บาล 
อ? ก่ง เต็ม กราม สามารถ  และ ลง ความ เห็น ว่า เบน โรค หำ ใจ  หลอด เลือด คีบ ตัน  หำ ใจ ขาด 


เลือด ไป หล่อ เลย งเบ็ น อา การที่ ทำ ให้ หํวื ใจ วาย อย่าง กระ ทนหํ น  และ เมื่อ คุณ หมอ  สนอง 
อู นา กูล  และ ภรรยา  ไค้ ทราบ ข่าว ก็รืบ มา ช่วย เหลือ อย่าง ใกล้ ชิด  ท^ง ใน การ ดูแล ให้ คำ 
แนะ นำ ใน การ ฉีค ยา ฟอร์มาลิน จน เบน ที่เร ยบร 'อย  ใน เวลา นไเ คุณ พ่อ ย* งอ ย่ที่จ 'นท บุรี  ไค้ 
ให้ หลาน ชาย ไป รบ  กล* บมา ถึง บ' านเ บึน เวลา ฅอน เที่ยง ของ วน ร่ง ขั้น  จึง ไค้ จ' ด การ นำ 
กีพคุ ณแม่ ไป ทำ พิธี รด นํ้าที่ ว* คม คุฎก ษ็ฅริ ยา ราม 

ใน ขณะ ฅํ้ง ศพ สวค พระ อธิ ธรรม  ๗  คืน  ? มั้) แด่ คืน ว' นที่  ๒๔- ๓๐  มกราคม 
๒๕๒๓  ไค้ มี ญาติ มิฅร  ท่าน ที่ร้ จ* กค้น เคย ฅล อด ถึง ท่าน ที่ เคารพ น' บลือ  มา ร่วม บำเพ็ญ 
กุศล ร่วม การ เบี่น เจา ภาพ และ ร่วม ช่วย เหลือ เบ็น จำนวน มาก  ซึ่ง ลูก และ หลาน ขอ ขอบ 
พระ คุณ เบึน อย่าง สง ไว้  ณ.  1อ กา สน้ด วย 

คุณ แม่เ บึนผ้ ไค้ กระทำ กรรมดี  ทำ บญ กุศล มี ความ เออ เ^อ เผื่อ แผ่  ประกอบ  ' 
คำ ยมีค วาม เม ฅฅา ปราณี ช่วย เหลือ บุคคล ทํว ไป  ใน ทาง ครอบ กรำ คุณ แม่ ก็เบ็ นแม่ บำน ที่ 
ดี ให้ ความ อบ อ่นค แล คุณ พ่อ และ ลูก  ๆ  ดำ ย ดีด ลอด มา  ไม่ ว่า จะ ฅ็อง โยก ยำ ยดิค ฅาม คุณ 
พ่อ ที่ฒ้ง ไป ร* บ ราชการ ต่าง จำ ห ว* ค หลาย จำ หว่ด เย้ น เวลา  ๓๐  กว่า บี' หรือ ที่ลก  ๆ  ต่อ งเ ขำ 
ร' บ การ ศึกษา เล่า เรียน ไน กรุงเทพ ๆ  คุณ แม่ ก็ปฎิ บ” ฅหน ำที่แ ม่บำ นอ ย่าง สม บุรณี  คุณ แม่ 
มีมิฒั ร่าเริง ไม่ มีทก ข์รีอ น ใน เรื่อง ครอบ ครำ  ความ ทุกข์ ของ คุณ แม่ ปราก ฎเพ็ ยง ครำ เดียว 
ที่ คุณ แม่ ต่อ งสญ เลืย พี่ คุ่ม  (ร. อ-  วิจิฅ ร  บวร คิริ)  ที่ ประสบ อุบํฅ เหตุ เครื่อง บิน ฅกที่ ประ- 
เทศ อินเดีย เมื่อ ว' นที่  ๖  กรกฎาคม  ๒๕๐๕  ขณะ เดิน ทาง ไป ศึกษา ต่อ ทำ ปริญญา โท ที่ส ห- 
ณี^อ เม ริกา โดย ทุน  ก  พ.  ใน กรำ นำเ คุณ แม่ ต่อ งก ระ ทบ กระเทือน จิดใ จอ ย่าง รน แรง และ 
ยํง คง เบ็น ว' นที่ ระลึก นึก ถึง ดล อดเ วสา โดย คุเแ แม่ ไค้ พำ บุญ เลย ง พระ ให้ พี่ต่ม ทก  ๆ  บฅล อด 
มา  เบน ระยะ เวลา  ® ๗  ย้มา แล ำ  และ ก็ เย้ น เหตุ ให้ คุณ แม่ ต่อ ง หวาด ระแวง อบ ‘ดี ทาง 

เครื่อง บิน น มาก  ถึง กบ จะ ไม่ ยอม ให้ ลูก  ๆ  เดิน ทาง ไป ศึกษา ต่อ ใน ด่าง ประเทศ อีก  แด่ 


(เสุ)^) 


ผล ทีสุค คุณ แม่ ก็ฅอ งฅค สิน! จุ ยิน ย' 0 ม ร็าๅ 34 ฦๅ จุ] ฎ 7^0 งขคู งลฦ  ให้ ไป ศึกษา ฅ่อ ใน ฅ่าง ประเทศ 
ไค้ และ ก ไค้ กฒั มา พร อม กับ ความ สำ เร็ จุ)!, รี ย! เรํฏ ย  ทำ ให้ คุณ แม่ คลาย ความ พน ทุกข์ ลง ไป 
ไค้ มาก และ ทุก ครา ที ลูก เค้น ทาง ไป ค่าง ประเทศ คณแ ม่กัอ งพึน กังวล ใน การ ไป ส่ง ไป ร' บ 
ตลอ ค ถึง การ จด ล่ง อาหาร และ ยก ไป ให้  คณ งาม ความ ค้ขอ งคณ แม่ มี มาก สุคที่ จะ พรรณนา 
ให้ หมด สํ้น ใน คำ ไว้ อา กัยนั้ ไค้ 

คุณ แม่ มี ความ เลื่อมใส กีรํทํ ธาค่ อ ศาสนา เบ๊น อย่าง ยี่ง  ฅลอ คชีวิ ฅข อง คุณ แม่ 
ไค้ บำเพ็ญ กุศล เบ็น อย่าง มาก และ จริง กัง  อาทิ กัด หนอง หลวง กัง ห กัด ลพบุรี  ที่ ท่าน เจา 
คุณ พระ กิตติ สาร โสภณ เบน ผ้อุป กา ระ  ทา ใน การ  บำเพ็ญ กุศล ทอด กเน  ทอด ผา บา 
ถวาย เสนาสนะ  และ ช่วย เหลือ การ ศึกษา ของ โรงเรียน  กัด หนอง หลวง  คุณ แม่ จึง จาก 
ไป ด* วย อาการ สงบ  ไม่ เจ็บ ปวด ทรมาน แค่ อย่าง ใด  ยาก วาม เศร าโศ รก สลด ใจ แก' ลูก 
และ หลาน อย่าง สุด ช้ง  ลูก  ๆ  ขอน* อ์มจิ ฅฅํ้ งกัฅ ยา ธิ^า น ดาย ผล บุญ กุศล ที่ คุณ แม่ ไค้ กระ 
ทำ ไว้ ใน ระหว่าง มี ชีวิต แล  ะลก  ๆ  ไค้ บำเพ็ญ มา ตลอด จน ถึง ว่นป ระ ซม เพ ลืงน ขอ จง เบึน ผล 
คล บ' น ดาล ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ แม่ ประสบ สน ติ สุข ตาม คติ วิกัย ใน ส ไ) ปราย ภพ  และ ขอ 
ให้ ไค้ ส่ง ผล คล บ' น ดาล ให้ ไค้ เกิด เบึน แม่ เบน ลูก ต่อ  ๆ  ไป ทุก  ๆ  ชาติ ควย. 


เาา ก ลูก 
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ระ ลกถ ง คุณ บา 

วน ที่ ผม มี ความ ร้สึก โกีร กเศ ร่า เสีย ใจุเ บีนคู ย่าง มาก  คือ เมื่อ ว” นที่  ๒๓  มกราคม 
๒๕๒๓  ว” นน* ผม กล” บถึง บ็าน เวลา ประมาณ  @๙. 0๐  น.  พอ ผม ข” บรถ เข่า บ็าน ก็ เห็น มี 
คน น' งอ ยู่ที่ห นำ ประ ฅหํ อง ร” บ แขก หลาย คน  ฅรง กลาง ห’ อง มี คน นอน และ มีผำ แพร คลุม อยู่ 
ผม คิด ว่า คง อะมี ใคร นอน บ็วย  โดย มิ ไค้ นึก ถึง ว่า จะ เบน คุณ บา เลย ส'' ก่นิค  ผม เบี่ค ประ ต 
ลง จาก รถ ก็ไต็ ร” บคำ บอกว่า คณ บา เสีย แล’ ว  ผม มี ความ ฅก ใจ  มีน งง  อย่ ขณะ หนึ่ง คิด ว่า 
จะ เบึน ไป ไค้ หรือ นี่  เพราะ เมื่อ ดอน เข่า ท่าน ย” งได้ น' งคุย และ ร' บ ประทาน อาหาร อยู่ ด’ ว ยก* น 
ด  ๆ  แล’ ว์ผม ก็ รีบ เดิน เข’ าไป ใน ห’ อง ร” บ แขก ทันที  เห็น คุณ บา ท่าน นอน หล” บฅา ใบ หน’ า 
ย' ง ปกติ เหมือน เมื่อ ตอน เข่า น' ใ-แอ ง  ผม ก็ จ” บมีอ และ แขน คุณ บา  ก็ ย' งน่ม นึ่มอ่ น  ๆ  อย่ 
ผม ก็มีค วาม ไม่ แน่ ใจ ว่า คุณ บา ท่าน จะ จาก ไป จริงๆ  หรือ ท่าน เบน แด่ เพียง สลบ อย่ก็ ไค้  จน 
กระ ท' งได้ สอบ ถาม แล’ ว่ไค้ ความ ว่า คุณ ทมอ ประธาน ที่ บ’ าน อยู่ ใกล้ ก” นไค้ มาด รวจ และ 
พยายาม ข่วย เหลือ อย่าง สด ความ สามารถ แล’ ว่มีค วาม เห็น ว่า คุณ บา ท่าน หำ ใจ วาย เมื่อ เวลา 
ประมาณ  ๑๘. 0๐  น.  เศษ  ก่อน ที่ ผม จะ กล* บถึง บ’ าน เพียง ไม่ ถึงข่ ว โมง เท่า นำแ 

การ จาก ใปฃ อง คุณ บา อย่างกระทัน ห” ใ. เ  ผม มี ความ เสียใจ และ อา ล* ยเบี นที่ สด 
เพราะ ผม มี ความ สนิท สนม ก” บ ท่าน เมื่อ ผม ได้ มา เรียน หนังสือ อย่ที่ ทัาน คุณ มา จน จบ อด ม 
ศึกษา  มี การ งาน ทำ แล’ ว่ผม ก็ ย” งยยู่ กบ ท่าน ตลอด มา นับ เบน ระยะ เวลา ก็ ประมาณ ถึง  ๒๕  บ 
ฅลอ คระ ยะ เวลา ที่ อยู่ นับ ท่าน  คุเา เบา ได้ เอาใจ ใส่ ดูแล เลย งคู  ร” ก ใคร่  มี ความ เบึน ห่วง 
เบึ๋น ใย  เข่น เคย ว นับ ลุก ของ ท่าน คน หนึ่ง  ผม จึง มี กวา ม รก และ เคารพ ท่าน เส มือ ใเค ณ แม่ 
ของ ผม อีก ท่าน หนึ่ง 


(๓1*) 

คณบ าเบึ นผ้ที่ มี่ซิฅ ใจ โอบ ออม อารี เออ^ ฟ่อ เผื่อ แผ่  โดย สม่า เสมอ ตลอด ชีวิฅ 
ของ ท่าน เพราะ เมื่อ ท่าน จะ ไป หา ใคร หรือ เยี่ยม เยียน ใคร  และ มก จะ ซวน ผม ไป ควย เสมอ 
เพื่อ ให้ ช่วย ถือ ของ ที่ ท่าน จะฅํ อง นำ ไป ฝาก ทุก  ๆ  กน ที่ ไป หา ทุก ครํง  บาง กราว เมือ ท่าน 
เที่ยว หรือ ทำ บญ ด่าง จังหว^ด  กณ บา จะ ก็ เลือก สรรหา ของ ที่ กน ใน บาน ชอบ มา ฝาก  (ห้ท่ ว 
หก คน เสมอ  บาง ที ท่าน ก็ ข' งนำ มา ฝาก เพื่อ นบ* าน ใกล้ เคียง อีก ควย  คุณ บา เบิน ผ้ทีมื ใจ บุญ 
เลื่อมใส ใน พระ พทธ ศาสนา อย่าง มาก และ ท่า บุญ เบึน ประจำ อย่าง สมำ เสมอ ชํวชี ชิต ชอง ท่า^ 
ที่ ผม ไค้ ร่วม ไป ก* บ ท่าน ก็มืว '"ด หนอง หลวง  จํร่ห ว' ด่ลพ บุร  เดิม เบน วค เก่า ทรุด โทรม 
คณ บา ท่าน เบึน ผ้นำ และ ช่กช วน ผ้ที่ สนิท สนม โพั ท่าน ให้ ไป ทอด กเน  ทอด ผา บ่า  ติดต่อ 
ก' นฅล อด มา เบืน ระยะ เวลา ไม่ ตำ กว่า  บ  จ นวด ไค้ มี โบ สก,  โรงเรียน,  ศาลา การ 

เปรียญ  ถม ดิน ให้ ว' ดิไม่ ถูก น! ท่วม สำเร็จ ลุล่วง ค* ว่ยคี จน ถึง ทุก ว" นนํ้  น' บ่ว่า เบ็๋น บุญ กุศล 
ของ คณ บา อย่าง มาก ที่ ไค้ กระทำ ไว้ ขณะ ที่ ท่าน มี ชีวิต อยู่ 

เบน ที่ น่า เสียดาย อย่าง ยี่งที่ คุณ บา ท่าน ไค้ จาก ไป โดย มิ ไค้ กาด ผน เลย ว่า จะ จาก 
ไป เร็ว เช่น นั้ เพราะ คุณ บา ไม่ เคย มี อาการ ใด  ๆ  บ่ง ถึง ว่า มี สุขภาพ ไม่ สมบูรณ์  หรือ ความ 
ไม่ สบาย ให้ ปรากฏ เลข  และ ฅ' วคุเ น บา เอง ม' กพูด ถึง เพื่อน  ๆ  ชอง คุณ บ่า บาง คน ที่มี การ เจ็บ 
บ่วย ธย่ห ลาย คน  และ ก็ ชวน ผม ไป เยี่ยม เพื่อน  ๆ  ของ คุณ บ่า อยู่ เนือง  ๆ  ผม ก็ เลย เชื่อ สนิท 
ว่า ท่าน มีสข ภาพ สม บรณ์  แด่ แล* วคุณ บ่า ก็ มา จาก ไป โดย ที่ ผม ไม่ ไค้ ช่วย เหลือ อะไร ท่าน เลย 
ส' กน้ด  เมื่อ เทียบ กับ คุณ งาม ความ คีข อง ท่าน ที่มีด่ อ ผม มาก มาย สุด ที่ จะ ตอบ แทน ได้ หมด 
สั้น  ผม จึง มี กวา มอ าลย คิด ถึง ท่าน เบ่น อย่าง ที่ลุด  และ ขอ ให้ บุญ กุศล ท้งห ลาย ที่ คุณ บ่า ไค้ 
บ่า เพ็ญ ไว้ ขณะ เมื่อ มีชีวิ ฅอย่  และ ที่ ผม ไค้ บวช เรียน และ บ่า เพ็ญ มา โดย ตลอด  จงเ บ่น 
ผลานิสงส์ ช่วย ให้ ดวง ชิญญ าแเ ของ คุ™’ บ่ง ไบ่สู่ สุ ช*^ ด้ใ' บ่' ต^ด^ อ''^  เ' ศอ ญ- 
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ประ เพถํ 3 พีฅว รพ ราบ 


๑.  0ใ ร กราน ษร ะรํ ตน ตริ ย 

การก ราบ ะ พุทธ  พระ ธรรม  พระ สง ฆ  นิยม กราบ แบบ เบญจา งก ประ ถิขฏี 
ซึง ประ กอ บด วก องค์ ■๕  คือ  หํวเ ข่า  ๒  ผึา มือ  ,๒  และ หน์า ผาก  ๑  ให้ วิรค ลง แนบ ก” บพั้น 
มีอย่  ๓  จ้ง์ห วะ คือ 

จํงห วะ ที่  ®  ยก มือ ขน ประณม ระหว่าง อก 


รํงึห วะ ที่  ๒  ยก มือ ประณม ขั้น จรด หน ที่ ผาก  นวห 'ว แม่ มือ ทที่ส อง อย่ ระหว่าง 


กว  ปลาย นวช จร ค หนา ผาก 

จที่ห วะ ที่  ๓  หมอบ ลง ให้ หน ที่ ผาก จรด พน  ผา มือ แบ ราบ ลง แนบ กบ พน แล ว 


ลุก ขั้น นที่ ตง ฅว่ฅ รง  ประณม มือ ยก ขั้น ผ่าน จที่ห วะ ที่  ©-๒- ๓ 
ไป ฅาม ลำฒั จน ครบ  ๓  ก รั้ง 


ออก ห่าง ก” น ประมาณ  ©  คืบ 

ประณม มือ ยก ขั้น ผ่าน จที่ห วะ ที่  ©-๒- ๓  ไป ฅาม ลำ ด'' บ 


ขณะ ที่ หมอบ ลง ก” บพน ให้ ขอ ศอก ที่งส อง ต่อ กไเ หัว เข่า  นวมื อทํ้ง ห้า แนบ 
ซิฅส นิค หัน  วาง ผ่า มือ รั้ง สอง ลง ราบ หับ พน  ให้ มือ ทงส องแย กอ อก ห่าง 
ก' น!] ระมา ณ  ๔  นว มือ  ก้ม ศีรษะ ลง ให้ ห หัก ผาก จรด พน ใน ระหว่าง ผ่า มือ 
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ทงส อง แล ว ลุก ขน นํ่งฅ "3 ฅวฅ รง  ยก มือ ประณม ขํ้น ผ่าน จง หวะ ที่  ๑- ๒- ๓ 
ใปฅ ามล ำคํ ใ^  จน ครบ  ๓  กร" 3  เมื่อ ครบ  ๓ ค ร" ง แล ว  ยก มือ ประณม ขน 
จบ ใน ระหว่าง ควอี กคร งหนึ ง  จึ 3เ สร็จ พิธีการ กราบ 

ข.  การก ราบ เบญจา งก ประ ดิษฐ สำ งใ รบ ที่าน หญิง 

-นง คุก เข่า ราบ  เหยียด หเา ง เทา ที่งค่ ให้ ราบ ก" บ พน ไป ทาง ที่าน หล" ง ให้ ผ่า เทา ท์ง 
สอง แนบ ชิคส นิด ก" น  น'^ 3 ทบ' ลง บน ผ่า เที่า ท" 3 สอง ให้ ห" ว เข่า ท" 3 สอง แนบ ชิด 

ก" น 

-กา รก ราบ เหมือน ท่าน ชาย ทุกอย่าง  ค่าง ก" น ขณะ หมอบ ลง ก ไ] พน นไเ ไม่ นิยม 
ให้ ข้อ ศอก ทงส อกค่ อก บห้ว เข่า  แค่ นิยม ให้ ข้อ ศอก ท" ง สอง อย่ ข้าง ด" ว แนบ ชิด ก" บ ขา พ" บ' 
ท" 3 สอง 

๒.  การ นิมนต์ พระ ส์งฆ 

ถ้า เบน ไป ได้  ทุก กรง ที่ นิมนต์ หระ สงฆ์ ไป ประ?! อบ พิฐี ใน งาน ทกป ระ เภท 

ควร กราบ เรียน ให้ ท่าน ทราบ ล่วง หน้า อย่าง น้อย  ๗  ว'' น  และ ควร ทำ หน'' งสือ ฎีกา นิมนต์ 
เบน ลาย ลกณ์ อำ ษร  กำ หน ค เวลา และ สถาน ที่ ให้ ชำ เจน เพื่อ ก*? แลืม ด้วย 
ข้อค วรร เ; วา 

-ใน กรณี ที่ นิมนต์ พโะ สงฆ์ ไป เจริญ พระ พุทธ มนต์ แล้ว ฉัน เช้า  หรือ ฉัน เพล น* น 
ทายก ผู้? นิ มน ฅห้า มอ อก ข' อ! ภ ชนะ  เซ่น  ? นิมนต์ ฉัน  ขนม จุน  หอย ทอด 
ๆลๆ  เพราะ ล้า พระ สงฆ์ รบ นิมนต์ แล้ว ฉัน อาหาร เบึน การ ผิด วิ นำ  ทาย กจุง 
บอก ได้ เพียง' ร่า  1นิ นนต์ ร'' บ บิณฑบาต  หรือ นิมนต์ ฉัน เช้า ฉัน เพล เท่า น* 5 ว, 

๓.  การ ประเคน พระ สงฆ์ 

การ ยก สิ' ง ของ  อัน สมควร  แก่ สม ณ บริโภค ไซ้ สอย ให้ แก่  พระ สงฆ์ เรียก ว่า การ 
ประเคน  มี วิธี ปฎิบ 'ต  อัง น 


00 


ท่าน หญง  น ‘ง คุก เข่า! าบ 
ยก มอ ขน ป! ะ นม ระหว่าง 6 ก 


ซ์งห วะท่  ^  จรด หน้า ผาก  หำ แม่ มอ ทั้ง ส ธงอย่ ระหว่าง กว  ปลาย นา ชจร ค หน้า ผาก 


ท่าน ชาย  น' งคุณ ข่า 


จ้งห วะท่  อ 


ท่าน ขาย  ข้อ คอก ค่อก ‘บ หำ เข่า 


ท่าน หญง  ให ข้อ คอก ทั้ง สองอยู่ ข้าง ล์า ตำ 

จ้ง์ท าะที่  0า  นม อบ กราบ สง ใหห น้า ผาก จรด พน  วาง ฝ่า ม่อแ ละ น้มค รน ะ ลง ใหห น้า ผาก 
จรด พน โน ระ ห  ร่าง ฝ่า ม่อทั้ ง สอง 


V 


®.  สื่งจฺ 'อง ที จะ ประเคน ต้อง ไม่ ใหญ 1ฅ  หรือ หน* ก เกิน กว่า ท้คน ข นาค ปาน 

กลาง ยก คน เดียว ไหว  และ ต้อง ยก สี่งข อ.] น* นให้ สง พ้น จาก พั้นทื่ สื่งข อง น ไ* ฅไ 5 อยู่ 

๒.  ผู้ ประเคน ต้อง อย่ ห่าง จาก พระ ภิกษุ ผ้พ้บ ประเคน ประ มาน ไม่ เกิน  &  ศอก 
๓.  ผู้ ประเคน น้อม สี่งฃ อง นไแ ข้า มา ให้  ต้วย ควาน เต็ม ใจ  และ เกา รพ ต่อ พระ 
ภิกษุ ผู้ ร* บ ประเคน 

๔.  ผู้ ประเคน ถ้า เบึน ชาย  ให้ ส่ง ไห้ ถึง มือ พระ ภิกษุ ผ้ร' บ ประเคน 
ถา เบน หญิง ให วาง ถวาย บน ผำท พระ ภิกษ ทอด รบ 

๕.  ถ้า พระ ภิกษุ น' งอย่ ก* บพืน  ผ้ ประเคน นิยม น ไค ก เข่า ประเคน  ถ้า พระ ภิก 
ษุนิง เก้า อ  ผู้ ประ เกน นิยม ยืน ประ เกน 

๖.  ภ* ต่ฅา หาร คาว หวาน ทกซ นิค  ที่ ประเคน พระ ภิกษ สงฆ์ แล ว  กำ คฤห่ สถ์ ไป 
จ* บฅ อง อีก  ต้อง ยก ประเคน ใหม่ อีก ทกค รไ ไป 

๗.  ใน การก วาย ภ* ฅฅา หาร แก' พระ ภิกษุ สงฆ์ นไเ  ให้ ประเคน เฉพาะ ส็่งข อง 
ที่ จะ พึง ฉ* น เท่า นํไเ  ส่วน เครื่อง ใช้ ต่าง  ๆ  เช่น  กระโถน  จาน  ช้อน  เพืย งแฅ่ วาง 
มอบ ให้ ก็ พอ 

๘.  เมื่อ ประเคน เรืย บ รอย แล ว  ท่า ความ เคารพ พระ ภิกษุ สงฆ์ ควย การ 

กราบ  ณ  ครไ หรือ ไหว้  ต  กร* ง  จึง เสร็จ ฬิธีป ระ เคน พระ 

๔.  118 งที่ไ ม' ส} เฟิว รฟ่ ระ เคน {เ วาย พระ!! เงฆ์ 

เงิน และ วตถุ ที่ ใช้ แทน เ" น  เช่น  ธนบั คร  ใม่ สมควร ประเคน ถว  เย พระ 
ภิกษุ สงฆ์ โค ยฅ รง  แต่ นิยม ใช้ ใบ ปวารณา แทน คัว เงิน  ส่วน ฅว เงิน นิยม มอบ ไว้กํ บไว ยา 
ว' จก ร ของ พระ ภิกษุ น ไ; 

๕.  ว' ต (เฮ นา มาส 

สื่งฃ อง ที่ ทรง ห้าม มิ ให้ พระ ภิกษุ สงฆ์ จบ ต้อง  เรียก ว่า  วัต ถอน า มาส  ท ไม 
นำ ไป ประเคน ถวาย พระ ภิกษุ  ไต้ แก่ วัตถุ สี่งช อง คัง ต่อ ไปนํ้ 


๕ 


ซี. 

๒. 

พาฬฺ  ทํบ ทิม 


ผู้หญิง  รวม ทํ้ง เครื่อง แค่ ง กาย  รป ภาพ  รูป ป็น ทุก ชนิด ของ หญิง 
รฅ หะ  ®0  ประการ  คือ  ทอ 1  เงิน  แก’ ว มุกดา  แเฆ้ มณี  แก’ ว์ป ระ 
บุษ รา ค ไ)  สํงิข์ เลี่ ยม ทอง  ศิลา  เช่น หยก  และ โมรา  ๆลๆ  '  - 


๓.  เครื่อง ศ ไ! ดร าวธ ทุก ซนิค  อไแ บน เครื่อง ทำลาย ชิวิฅ 
๔.  เครื่อง ฅ์กลํ ฅว์ท ก ชนิด 
๕.  เครื่อง คน ฅรีท ก ชนิด 
๖.  ข ไว เปลือก  และ  ผล ไม้ อ นเกิ คอย่ กบ ที่ 

๖.  การ ส์นท นาก บท ระ ส์งฆ์ 


พระ ภิกษุ เ'! งฆ์น ไเ  ฅงธ ยู่ ใน;; 5'1 ^ะเ บึนปุ ขนีย บุคคล  สมควร ที่ ซาว พุทธ ท* ง 
ชาย หญิง  เคารพ สไ กา ระบุ ชา กราบ ไหว้ ควย ความ เลื่อมใส ศร ทธา  เพราะ ว่า พระ สงฆ์ เบน 
ผ้ป ระ พฤฅิ ดี  ประ พฤติ ซื่อฅ รง  ประพฤติ เพื่อ ออก ไป จาก ทุกข์  ประพฤติ ถูก ต ไง อย่าง ดี 
ยี่ง  และ เบน เนํ้อ นาบ ญ ของ ชาว โลก  ดไา ณั้ใน ขณะ สนทนา ก ไ) พระ สงฆ์ โป รค ทำ?? งนั้ 

-  ไม่ พ ดล ไ เล่น  ไม่ พูด หยาบ โลน  ไม่ เล่า เรื่อง ส่วน ฅว  ไม่ ยกฅ วดี เสมอ 
คล ไย เพื่อน  หรือ ยก ค่วสู งก ว่า 

-  ถ ไพ ระ ภิกษ สงฆ์ รูป น นเบึ นพ ระ เถระ ผู้ใหญ่  ให้ ประณม มือ พ ดก ไ) ท่าน 

ท กก ร* งที่ก ราบ เรียน ท่าน  และ รบ คำ พูด ของ ท่าน 

-  เฉพาะ สด รีเา ''เ ศ'/ ๖3 หมด  แม้ จะ เบึ ญาติ กบ พระ ภิกษุ สงฆ์ รูป นไแ ก็ฅา ม 

ไม่ นิยม สนทนา อย่ก ไพ ระ ภิถษุ สงฆ์ สอง ค่อ สอ 3  ท* ง ภาย ใน ห อง และ ภาย นอก ห ไง  ท*? 3 ไาแ 

ที่ล ไห และ ล ไฅา  เพราะ ผิด พระ วิน้ย์ พุทธ บ โ!) ญ ค 


-  เมือ เสร็จ กิจ ธุระ แล วให้ รีบ กล ไ  ไม่ ควร อยู่ นาน เกิน ควร  เพราะ เบน การ 
รบกวน เวลา ชอง ท่าน 

-  กราบ ท่าน ควย เบญจา งก ประติ ษฏี  ๓  กร ไ’  เมือ จะ ลา ท่าน กล ไ 


๖ 

๗.  การ กร 1 ดนา 

การ กรวด นำ นํ้น  เบน การ อุทิศ ส่วน กด ลที่ฅ น ได้ บำเพ็ญ แล็ว์  แผ่ ไป ไห้ แก่ 
ผู้ ล่วง ลบ ไป แล ว  เพ อ ให้ ผู้ ล่วง ล่บ ไป แล ‘ๅเ 'ห ล่า นไเ มี ความ สขยึ ง  ๆ  ขั้น  ฅาม สมควร แก่ 
คติ วิสย สม ปราย ภพน็ น  ๆ  มีวิธื ดํงน็ 

-  นำ สำ หรบ ใช้ กรวด อุทิศ ส่วน กุศล น* น  ฅํอ์ง เบํน นา ใล สะอาด บริสุ ทธื้ 

-  การ กรวด นำ จะ กระทำ หลง รีาก ถวาย เครื่อง ไทยธรรม แก่ พระ สงฆ์ แล่ ว 

-  เมื่อ พระ เถระ ประธาน สงฆ์ เรื่ม อนุโมทนา ว่า  (ย ถา . . )  เจ* า ภาพ 

ก็เรื่ ม หล' งนำ อุทิศ ส่วน กุศล  ค* วย การจับ ภาชนะ สำ ห ร'' บก รวด นาด ‘ว่ย มีอทํ้ ง สอง  ริน นา ไห้ 
ไหล ลง เบน สาย  ไม่ ขาด ตอน  พร* อืมท งจิฅ อุทิศ ส่วน บุญ กุศล ไห้ แก่ผ้ ล่วง ลบ ไป แล้ว ว่า 

‘'กิ ท้ร์  เ}!  ญาตี น์ร  โหตุ 
กุขิ ตา  โฬน ตุ  ญา ตะ โย 

(ขอ ส่วน บุญ กุศล นั้  จง สำเร็จ แก่ ญาติ ท* ง หลาย ของ ข* าพเ จัา  ขอ ญาติ ท* ง หลาย 
ของ ข* าพเ จ* าจง มีด วาม สุข) 

-  เมื่อ พระ สงฆ์ รูปทื่ สอง รับ อนุโมทนา ว่า  (ส พพึฅิ โย . )  ไห้ผ้ 

กรวด นา เท นาก รวด ไห้ หมด ภาชนะ  แล*' ว ประณม มือ รับ พร ต่อ ไป จน จบ 

-  กราบ  ณ  กร* ง  หรือ  ไหว้ แสดง ความ เคารพ พระ สงฆ์ อีก ดร* ง๎หนึ่ งเ, มื่คู 
พระ สงฆ์ สวด อนุโมทนา จบ แล ว 

-  นํ้าที่ กรวด อุทิศ ส่วน กุศล แล’' วน* น  นำ ไป เท รดฅ่ 'น ไม้  หรือ สนาม ห ญ* า 

ภาย นอก ดำ อาคาร  ห* าม เท ลง กระโถน หรือ ที่ สกปรก 


□ะ ไรทํ ๆใน้ มนุษย์ 0 ายุยื 11) 


น. ฟ.  ประ วํต  ตํนสุ รต 


มนุษย์ ทงห ลาย ที่เกิ ค มา ใน โลก น็  ฅ่าง ก็มีค วาม ปรารถนา ทื่วิะ มอ ายุยึ น ยาว 
นาน ควย ก' น ทงนํ้ น.  เวไ แสีย แฅ่ผ้ ทื่มีค วาม พิการ  ได้รํ "มก วาม ทกข์ ทรมาน ทง ใน ทาง ร่าง กาย 
และ จิฅใ รี  หรือ มิ ฉะ น* นก็มี ความ ยาก จฺน ขน แคน  ทำ ให้ ชีวิฅ ฅํอ์ง ดำเนิน ไป ควย ความ ทุกข์ 
ยาก และ ลำบาก เคือ ค รอน  หรือ เบึ นผ้บื วยที่ เจ็บ มวย เบน โรค ทรมาน และ ไม่ อารี รก ษา ให้ หาย 
ได้  บุคคล รีาพ วก น้ไม่ อยาก มีซีวิ ฅอย่ ใน โลก น็  มัก อยาก รีะ ให้ รีม ชวิฅ ไป เสีย เร็ว  ๆ  เพี่อ 
รีะ ได้ หล ค พ่น จาก ความ เบี่อ หน่าย ใน ชืวิฅ และ พน ความ ทุกข์ ทรมาน และ ลำบาก เคือ ค ร* อน 
ไป เสีย ท 


คราว นั้ข* าพเ จ* ารีะ ขอ กล่าว ถึง บค คล ธรรมดา ที่มี ร่าง กาย และ รีฅใ วิเบ็ น ปกฅิ 

มิ^า นะ ใน การ ดำเนิน ซีวิฅ อ ย่อ ย้าง ไม่ เดือด ร* อน  หรือ V เอม่ พอ กิน  หรือ มิ ฉะ น* น ก็อข่ ใน 
ฐานะ ร็า รวย เบน เศรษฐี  บุคคล ประเภท น็มัก จะ อยาก มิ อายุ ยืน ด* วยมั นทไ งสํ้น  ท งนก็ เพี่อ 


จะ ได้ มิค วาม สุข สำราญ ต่อ การ ทื่รีะ ได้ เห็น ลูก  หลาน  เหลน  มิชีวิ คอ ยู่ อย่าง เบึน สุข และ 
พร* อม หนำ พร* อม คา กํน่  อีก ประ การ หนึง ก็ เพี่อ จะ ได้ มิ โอกาส เห็น ความ เรีริ เญร่ ง เรือง อย่าง 


แปลก ประ หลา ค มาก มาย ของ โลก มนุษย์ 
เที่ยว มัง โลก พระ รี น ทร์  ดาว พระ อำ คา ร 
ดิน แดน สวรรค์ ช* น วิมาน ก็เบ็ น ได้ 


และ บาง คน ก็ มิค วาม นึก คิด ที่รีะ ได้ มี โอกาส ไป 
คาว พระ ศุกร็  และ ควง คาว อื่น  ๆ  ที่ อาจ รีะเ {เน 


เรื่อง เกล็ด ลบ ของ การที่ จะ ช่วย ให้ กน เรา มิ อายุ ยืน' ยาว นาน นนก็ มิอย่ มาก มาย 
หลาย วิธี ค* วิ ยก น  บาง คน ก็ ค* นพ บ ยา อายุ วัฒนะ อย่าง โน่น-อย่าง น  บาง คน ก็ ว่า ใช้ กล* วิ ยนํ้า 


๘ 


วา สุก พอคี  แช่ ลง ไป ใน นํ้าผํ้ งอ ย่าง แท้ ไว้ นาน  ๆ  ราว  ®0  ถึง  ® ๕  วิ’ แ  แลำ นำ มา รบ 
ประทาน วน ละ ผล  บาง คน ก็วิา ให้ ผึกหํ คร' บ ประทาน บอระเพ็ด สด  ๆ  เรื่ม ฅ็นค ร* ง์ละ นอ ยๆ 
ก่อน  ห่อ ไป ให้ ค่อย  ๆ  เพ็ม ขน  และ มาก ขั้น จน กระ ท” งถึง วิ น ละ หนึ่ง คืบ  หรือ มา กก ว่าน ไ* 
ขา พ เจา ได้ ทราบ ว่า  มีผ้ ได้ ทดลอง ปฏิบ ฅมา แล วก็ป รา กฎ ได้ ผลดี  มี สุขภาพ ดี  ไม่ เจ็บ 
ไม่ บวย เบน โรค อะไร  และ มี อายุ ยืน ยาว เบน ส่วน มาก  แห่สำหร “บก วาม คิด เห็น ของ ช ‘าพ เจ ‘า 
นน  เขา ใจ ว่า และ เชอ ม” นว่า  ถำไ ด้ปฏิ บ” ติ รวม  ๆ  ก” น หลาย สื่งห ลาย อย่าง แล ว  ม”' น จะ 
เบ็น ทาง ช่วย เหลือ เกั้อ กล ซึ่ง ก” น และ ก" น  ก็ ย่อม จะ ได้ ผลดี เลิศ และ เบน ที่แนํ นอน ข็ง ขั้น  แห่ 
ทงน และ ท* น ไ*  ก็ ย่อม ฅอง อาศัย หรือ สุด แล ‘'ว แห่ เวร กรรม และ บาป ที่ ได้ กระทำ ไว้ ใน ชาฅิ 
ก่อน  ๆ  มา ช่วย ประ กอบ ใน การทำ ให้ คน น* น หรือ คน นึ่มี อาย ส* น หรือ มี อาย ยืน ยาว นาน 
ดวย  เพราะ ฉะ น* นขอ ให้ เขา ใจ ให้ ถกศั อง แท้ ว่า  ทำ ไน บาง ท่าน ปฏิบ ■ติดี  ปฏิบ ■ติ ชอบ 
ร'' ก ษาห่ วดี  ขอ ยก ศั; อย่าง  ท่าน สมเด็จ พระ ส”' งฆ ราช เจา  (ว”' ดม กุฎ ก ษ” ฅริย์  ๆ)  ของ เรา 
เบ็' นฅน  ท่าน ควร จะ มี พระ ชน มา ยุธืน ยาว นาน มากกว่า ท  แห่ บังเอิญ ถึง คราว เคราะห์ 
กรรม  ทรง ได้ ร”' บ อุบ” ติ เหตุ อย่าง รติ ย แรง  คือ ถูก รถ ยนต์ ชน  ขณะ ที่ ทรง เดิน ทาง ไป โดย 
รถ ยนต์  นี่ก็ฌ น เพราะ มนุษย์ ทุก คน โน โลก นึ่  ,  ห่าง ก็มีค วง ชะ ฅา แห่ง ชีว้ฅ ประจำ อย่ด วย 
ก” นทก  ๆ  คน 

ขติพ เจ ติ ขอ ให้ ความ คิด เห็น หรือ ขอ แนะ นำ บาง ประการ แก่ บรรดา ผ้ที่ป รา รถ นา 
จะ มี อายุ ยืน ยาว นาน ไว้ เบน ทาง ปฏิบ ฅใน การ ห่า เนิน ชีวิฅ ของ ท่าน  สคแลว แห่ ท่าน จะ มี 
บุญ วาสนา หรือ มี โอกาส ท่า ได้ มาก นอ ย เท่า ใคก็ ขอ ให้ เบึน เรือง ใน ช่วิฅ ของ ท่าน เอง 

ช่อ  ®. การถ อศีถ  ๕  มี บุคคล เบ็น จำนวน มาก ที่มี อาย ยืน ยาว กล่าว ศันว่ าได้ 

ใช้ วิธี ถือ ศีล  ๕  เบน ประจำ ใน ชีวิฅ  ศันนึ่ ก็ อธิบาย ได้ ว่า การ ถือ ศีล  ๕  เบืน สี่งที่ ทำ ให้ กน 
,  เรา มี ความ สุข กาย สบาย ใจ ได้ อย่าง แน่ นอน  เช่น  ศีล ขอ  ๏.  มี ว่า  จง เวน จาก การ ฆ่า สทว์ 
ควย ฅนเ อง  หรือ ใช้ ให้ ผู้ อื่น ฆ่า  ถติเ รา ทำ ผิด ศีล ขอนึ่  สม มุฅิ ว่า เรา ไป ฆ่า ใคร เข ติบัก กน 
หนึ่ง หรือ หลาย คน  ถึง ตำรวจ จบ ไม่ ได้  แต่ จิฅใ จ ของ เรา ก็ฅ่อิ งก ระ วน กระวาย  เบ็น ทกข์ 
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เบน รอน  กิน ไม่ ไค้ นอน ไม่ หลํบ  ม่ค วาม หวาด กล วอ ย่ฅล อค เวลา  ถา ตำรวจ จบ ได้ 
และ เมื่อ ขํ้น ศาล ก็ อาจ ถก พิพากษา ไห้ ประหาร ชีวิห  เบึน ฅ่น  เพราะ ฉะ นไเ การ ร ฑัษา ศีล ขอ 
นไว้ มิ ให้ บกพร่อง จึง ทำ ให้ เรา มี ความ สง มสข ทํ้? 3 กาย และ ใจ  คง พุทธ ภาษิต ที่ พระ อ  งด้ ได้ 
ฑรง ฅร* สไว้ ว่า  “ทกฺ ขโฅ  ทกฺข ถา นิ”  แปล ความ ว่า  “ให้ ทุกข์ แก่ ท่าน  ทุกข์' แน ถึง ตํว่” 
เพราะ ฉะ นไเ ขอ ให้ เรา ทุก คน พึง จด จำ ไว้ ให้ ดี ว่า  จง พยายาม อย่าง ย็งที่ จะ ไม่ เปีย ค เปีย นก' น 
ท^ง มนุษย์ และ สํฅว์  ไม่ ว่า เล็ก หรือ ใหเ บ่  เรา จะ มี ความ สุข กาย สบาย ใจ  ศีล ข* อ์  ๒.  จง เวน 
จาก การ ลำ ฉ้อ ข* าวข อง เขา ค* วยฅ น เอง หรือ ใช้ ให้ผ้ อื่น ล’ กฉ้อ  การ ประ พฤติ ผิค ใน ศีล ขอนั้ 
ย่อม เบน การ ผิด ต่อ กฎหมาย ของ บ" านเ ม่อง  ถ* า ตำรวจ เขา จ’ บไค้ ก็ จะ คำ ง ได้ ร* บ โทษ และ ร' บ 
คว  าม ทุกข์ ทรมาน  อ' นจะ มาก หรือ นำ ย สุด แล วแฅ่ กรณี ที่ บ* ง เกิด ขน  ถ’ า ตำรวจ เขา จ’ บไม่ 
ไค้  ฅัวเ อง ก็ ไม่ สบาย ใจ เพราะ มีจิฅ ใจ ไม่ บริสุ กธื้ผ่ อง แผว  ชีวิฅ ของ ผัน ไ; จะ ไม่ เจริญ รุ่ง 
เรือง เวร กรรม อาจ จะ คาม สนอง ไม่ ใน ซา ติน้ก็ ใน ชาติ หน* า  ค' งมีตํ ว่อ ย่าง มา มาก มาย แลำ 
เช่น  เกิด เบน โรค ที่ ทำ ให้ ไค้ ร* บก วาม ทุกข์ ทรมาน จน กว่า จะ จบ ชีวิต ลง  หรือ ไม่ ก็ ได้ รบ 
อุบ* ฅเห ฅ แบบ ค่าง  ๆ  หรือ ไม่ ก็ฉ้เ น ถก ไฟ ไหม้  ท ร่ฟย์ สม บ* ฅ๊ที่ ฉ* อ์โ กง เขา ไค้ มา ก็ ถก ไฟ เผา 
ผลาญ พินาศ ลง จน หมด สั้น  ทำ ให้ จึฅใ จเศ ร* าสล ค  สุขภาพ ก็ เสื่อม โทรม ลง  ''นี่ คือ การทำ 

ให้ อายุ สน  ศีล ขำ  ๓.  จงเ ว*' น จาก การ ประ พฤติ ผิด ใน กาม  ฉ้า บก กล ใด ประ พฤติ ผิด ใน 
ศีล ขำน้  ก็ ถือ ว่า เบน การ กระทำ ผิด' อื่ง ใน ทาง ศีลธรรม และ ผิด ใน ทาง กฎหมาย บ* าน เมือง 


น'' บ ว่า เบน การ กระทำ ผิด ถึง สอง ค่อ  ย่อม จะ  ได้ ร*' บ โทษ'  ใน ทาง จึฅ ใจ และ ได้ ร* บ โทษ ทาง 
กฎหมาย บ*' าน เมือง อึก คำ ย  บาง ราย ก็ ได้ ร* บ บาป กรรม ติดตาม มาส นอง ใน ชาติ นั้  หรือ ลก 
หลาน อาจ จะ ได้ ร*' บ บาป แทน ก็มื  เพราะ ฉะ นไเ ถ* าเ รา รำ ษๆ ศีล ขำ' นไว้ ไค้ ตลอด  เรา ก็ จะ มี 
แต่ กวา มสข กาย สบาย ใจ  ไม่ มี ใคร คิด อาฆาต มา ครา ยุ หรือ ผูก พยาบาท  คอย คิด แก้ แค* นิ 
อย่ เรื่อย ไป  ศีล ขำ  ๔.  จง เวน จาก การ พูด ปด หรือ พูด หลอก ลวง  ผัร* ก่ษา ศีล ขำ' น ไว้คี 
แลำ  ย่อม จะ มืก วาม สุข ทไ กาย และ ใจ  เพราะ มี จิต ใจ บริสุ ทธ ผุดผ่อง  กิน ก็ ได้ นอน ก็ 
หลบ  เพราะ ไม่ฅ ำงมี ความ วิตก เกรง ก สำ ว่า  'จะ มี คน หนึ่ง คน ใด จ นความ ผิด ของ ตน ไค้ 
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อนเ บน ทาง ให้ เส 0ม เสย เกีย รฅิ? คูเ, สี?] งขๅ ๆ ^ ฦๅๅ 3 ๅๅ^ ผ้นไ เจ ะ ทำ 
สิง หน ง สิง ใคกี มีแฅ่ ความ เจุริ 0 รุ่,] เ70 ง  ซีวิฅ กีจะ มี แค่ คว 1ม ผา สกฅ ลอค ไป  ศล ขอ  ๕. 

จง เวน จาก การ คม สุรา เม ว ยอน เบ็แ คๅง ค่ฎ ให้ เวิฤ ใๅ- คภย ไข้ เจ็บ  และ เบน ที่ฒ แห่ง ความ. 

ประมาท  ศลข อนีสำคญ มาก  เพราะ เกี่ยว ก" บชีวิ คม นษย์  หรือ ความ เบน ความ ฅาย ของ 
ผู้นน  ผู้ที คม สุรา เบน อา จินค็ หรือ ฅิคเ บึนน้ ส" ยป 7 ะจำ ว" น แล ว  ย่อม ก่อ ให้ เกิค โรค ไค้ ค่า งๆ 
เช่น  โรค ไค  โรค ประสาท  โรค หว ใจ  โรค ค" ป  และ โรค ความ ค" นโล หิฅ สง  เบน ฅไเ 
นีเอ งทเ บน สา เห คุ อนส์ าคญ ที ทำ ให้ ผู้ คม สุรา คุฦข นิคท ฦปว ะเ] ๅทมี อาย ล" น ลง หรือ คาย ก่อน 
ถงว ยอน สมควร  ส่วน ขอ ที ว่า เบน ทีค ไน เห่ ง ความ ประมาท น^ แฤ คือ  ผที่คื มส รา จน เมา มาย 
หรือ ไม่ ค่อย จะ ไค้ สที  แล ว ไป ขบ รถ ยนค  ก็ ย่อม จะ ก่อ ให้ เกีค อบ" ฅเห ฅจน  กระ ทก็ 3 เสีย ซีวิค 
แล ว ยง พลอย ทำ ให้ผู อนฅ อง เสย ชวิฅ และ ท รพ ย สิน ไป ควย  เร องการ คึ่มส รา เมา แล* วข" ป รถ 
น็ทำ ให้ คนคี  ๆ  และ มี คุณ ประ โย ชนฺฅ่ อ ประเทศ ชาติ ฅอง เสีย ชีวิต! ป แล วมๅ กฅ่ธ มๅๆ สา!, (ๅ^ 
ไค้ ว่า  บาน เม องของ เรา สนใจ ในเ รอง นีนอ ย เกิน ไป  และ ปล่อย ให้ ขาย เหล่า กิน ไค้ อย่าง 
เฅ็ม ที่  ควร ที่ จะ เก็บ ภาษี เหล่า ให้ มากกว่า เคี๋ย วน็ส โ! สิบ เท่า  กน จะ ไค้ กิน นอ ยล ง  และ ไม่ 
ตอง ฆ่า พน ก ‘น  ขิง กน  ข! เรถ ยนต์ ชนก น  หรือ ถูก รถ ทบ ตาย มากราย เหมือน ทกว วน 
ขอ  ๒.  ห มน ระ วง รก ษาพ้ ใ I  พน เบึ นอ ว' ยวะ สำ ค ว) ส่วน หนึ่ง ของ ปาก  และ 
ของ ระบบ ทาง เคิน อาหาร  มี แพทย์ บาง นาย ให้ ชื่อ พ้น นึ่ว่า  “ประ ต แห่ง สุขภาพ’'  พ้งด 
แล่ว่ ก็ เห็น ว่า สม เหฅ สม ผล  เพราะ น เบน ส่วน เรืม ตน ของ การ ย่อย อาหาร  ถ ‘า การ ย่อย 

อาหาร คี  หมาย ความ ว่า  ถ" าเ รา เคย ว อาหาร ไค้ ละ เอีย คคีอ ย่าง ท' วถึง ก' นแล ว  กระเพาะ 
อาหาร ก็ ทำ หน* าที่ ย่อย อาหาร ไค้ สะดวก สบาย ขํ้น มาก  เมื่อ อาหาร ไค้ รับ การ ย่อย ละ เอีย ตศี 
แล่ ว  การ ดูด ซึม ของ อาหาร จาก ลำ ไส้ ก็ ดำเนิน กา'; ไค้ เรียบ รัอย ดี ขน  และ เปลี่ยน แปลง 

เบึ นนํ้า อาหาร ชนิด หนึ่ง  'ชึ่ง เฅรื ยม พร* อ์มที่ จะ ซึม ลู่เ ‘เก้ กระแส โลหิต  และ ถก นำ ไป เลี่ยง 
เยื่อใย เนึ่อ หน' ง ต่าง  ๆ  ท' ว ร่าง กาย  ทำ ให้ เกิด พล'' ง งาน การ เกลื่อน ไหว  การ ประกอบ งาน 
ตาม หน* าที่ข อง แต่ ละ อ รัย วะ ใน ร่าง กาย มนุษย์  เมื่อ ร่าง กาย ได้ รับ เลือด ชี่งเ บ็น อาหาร 


ซี  ซี 


ประจำ กาย ของ มนุ ห ยอ ย่า งบ ริบ 7 ณ์ฅีแล็ว  ร่าง กาย ของ คน เรา ก็ แข็ง แรง  ม สุขภาพ ก็  และ 
มีอํ  เนา จฅา น ทาน โร รก็ยี่ งข็น  'จึง เบน สง ที่ ทำ ให้ มน ษย์ ห่าง จาก การ เจ็บ นวย หรือ โรค ภย 
ไข้ เจ บท" ง ปวง  มนุษย์ นไ เก็จ ะมี อาย ยืน นาน ยี่งข็ น 

เพราะ ฉะ นน การ บำรุง รยืา ษา พ้น ให้ คง อย่ ไน สภา พที่ก็  ม ความ แข็ง แรง คง ทน 
ไม่ ผพง หำ เก เสีย ฅง แค่ เมื่อ อาย ย “ง น' อย  ก็เป รืยบ เหมือน กำ) ว่า  เครื่อง ยนต์ ที่ไก็ รำา นำ มน 
เป็น ซน ชไเ ก็  และ ไค้ รำ! นาม ไ แครื่ อง หล่อ ลื่น ซน ยอ ค เยี่ยม พิเศษ  เครื่อง ยนฅ์ ก็ เดิน ได้ 
สะ ค วก คล่อง แค ล่ว และ เบน ระเบียบ เรียบ รอย ตี  และ มี ความ คง ทน ใน กๆ ร ร' บใช้ งาน ได้ 
ยืน ยาว นาน  ผิคก ไ เก' บ เครื่อง ย นฅ์ทื่ ได้ ร' บ นาม ไ แป็น ซินแส ะ นาม' น เครื่อง หล่อ ลื่น ชา แล ว 
ยือม จะ ใช้ การ ไม่ ได้ ทน ฑาน นา นบ และ ทรุค โทรม เร็ว 

คังน น  เพื่อ ให้ พน คง ทน อยู่ ใน สภา V เที่ตี  สามารถ เคย วอ ง หาร ได้ แหลก ละ- 
เอย ดถ วน ท' วก' น,  และ ร' บ ประทาน อาหาร ได้ ตี  มีรล ชาฅิ เอ ร็คอ ร่อย  ผ้ปก ครอง ทา เห ลาย 
วิะฅ อง ไม่ ขอม ให้ เด็ก เล็ก ร' บปร  ะ ทาน ขนม หวาน  มีลก กวา ค  ลูก อม ชนิค ฅ่าง  ๆ  ท็อฟ พื่ 
และ ช็อก โค แล ฅเบี นฅน  และ ฅอง หมีน์ ทำ ความ สะ อา คตีว ย แปรง สี พ้น ชนิค ตี  .  และ ยา สี 
พ้น อย่าง ตี  อีก ประการ หนึ่ง  การ แปรง พ้น จะ คอ ง ลูก วิธี  ลูก แบบ แผน ซึ่ง ก  เรนึ่  วิทยา 
ล' ยท' นฅ แพทย์ มี หน ทํที่ที่ จะ ฅ่อง ให้ คำ แนะ นำ  และ แสดง วิธี การ แปรง พ้น แบบ ที่ ถกฅ็ อง 
ให้ เด็ก เล็ก  เด็ก น' ก เรียน และ ผ้ปก กรอง ได้ ศึกษา ทาง ภาพ ยนต์ และ ทาง โทร ท' ศืน์เ บีน จำนวน 
บ่อย ครา  หรือ เบีน ประจำ  จน กว่า จะ เจน จ'? าไน การ แปรง พ้น แบบ ที่ ลูก พ้อง อย่าง ท' วถึง ก' น 
อนึ่ง  ผ้ปก ครอง ควร จะ ห มน พา เด็ก  ๆ  ไป ให้ ท' นฅแ พทย์ ฅรว จด สภาพ ของ 
พ้น และ เหงือก ทก  ๆ  ระยะ  ๖  เ คอน  จน กระ ที่ งืโฅ เบน ผู้ใหญ่ แล ว  ลี่ง สำ ค' ญ่ที่ จะ ทำ ให้ 
พ้น และ เหงือก เสีย อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  การ มี หิน ปูน เกาะ ที่ โคน พ้น หรือ ระหว่าง ซึ่พ้น  อ' น 
เกิด จาก นา ลาย ที่มี หิน ป่น เจือ ปน อย่ มาก  ดง น* น  การ  1ห้ ทนฅ แพทย์ ดร วจจ พ้น และ เหงือก 
บ่อย  ๆ  จึง เบน การ บ่อ' งกํนํ มิ ให้ พ้น และ เหงือก เลื่อม เสีย ไป โดย ไม่ ร้ฅัว 

จง จำ ไว้ ให้ ตีเถึ ด ว่า  ‘ำ ณคิ ไว้ ให้ ตี เถิด ว่า  “พ้น ดี  มี สูง  สนุก สบาย’’  เพราะ 
ฉะ นึ่นํ เด็ก และ ผ้ ใหญ่ ทุก  ๆ  คน จึง ไม่ ค่วร ปล่อย ให้ พ้น และ เหงือก เบ่น ไป ฅาม ย่ะ ถา กรรม 
ไม่ ว่า จะ เบ่น พ้น ชด แรก หรือ ชุด ถาวร ก็ ดาม  'ถา Vณ ของ ท่าน เรียบ รีอ์ย ดีอย่ เสมอ แพ้ ว  ท่าน 


(?)  เ5ฮ  * 

ก็จะ ได้ นำ อา หา ฬิ  โาหิ ฅคไ ปมำ รง เลย งร่ๅ ากๅ ข ชอง ท่าน ไห้ เบี่น บ่, ากิ  มืสช ภาพ ด้  และ 
มี อายุ ยืน ยาว นาน 

ขอ  .•ก.  ก 1รกิน3 1111-3  มรรคา ท่าน ที่มี อาย ยืน ท'^ 1 หลาย มก จะ ให้ ความ เห็น 
หรือ แนะ นำ ว่า  ควร งด เวน อาหาร เนั้อ ส' ท่ว่  เรืย กก'^ นว่ๅ  “ม* งสะ วิ รฅ”  หรือ ที่ กน จน 
เขา เรียก กน ว่า  กิน เจ  คือ กิน แต่ อาหาร ผํก ผล ไม้  ถว่  นม  เนย  ขนม บ' ง  ข ‘าว ชนิด ต่าง  ๆ 
และ อาหาร แมง อีน  ๆ  ใน บาง คน หรือ มา งก รอบ ค ร*' ว  การ กิน อาหาร แบบ ม*' ง สะ วิรํด อาจ 
เบน การ ยุ่ง ยาก ลำ มาก  เพราะ! น่มี คน ทำ ให้ หรือ ฅนเ อง ไม่ มี เวลา ท่า กิน เอง ไค้  หรือ เพราะ 
ค นอน  ๆ  ใน บาน เขา นิยม กิน เนั๊อ ส* ต่-ร์ ก*' น หมด  จะ ทำ ให้ เรา กิน คน เดียว ก็ ลำบาก  จุะไ บ่ 
เทียว หา ซือน อก บา นก เบน การ ไม่ สะดวก ง่าย  ใน กรณี เช่น-น ขา พ เจ"' าขอ แนะ นำ ว่า  ควร 
พยายาม กิน เนั้อ ส'' ฅว์ ให้ นอ ยที่ สุด ที่ จะ น*' อย ไค้  และ เลือก กินผ ''ก  ผล ไม้  กํ่' ว  นม  เนย 
แบ ง  ให้ เบ็น ส่วน มาก 

การ กิน อาหาร เนั้อ ส* ฅว์ช นิด ต่าง  ๆ  เบน ส่วน มาก  ม*' ก เบน สา เห ฅก่อ ให้ เกิด 
โรค ต่าง  ๆ  ภาย ใน ร่าง กาย ไค้ ง่าย ขั้น  เนึ่ อง จากว่า ใน อาหาร เนั้อ ส' ฅ-ว์ นน มี- &าฅ กรด และ มี 
ธาตุ ไน โ ฅรเ ย่น  ซง น* บ เบน ธาตุ สำ ค'' ญอน หนึ่ง ที่มี เจือ บ่นอยู่ ใน โบ่ร ฅีนท ก ชนิด  ผ้ที่ กิน 
เนอ ส ห้าว์ และ เครื่อง ใน ของ ส' ฅว์ มาก เกิน ไป  จะ ทำ ให้ เกิด เบืน โรค  ไฅพิ การ  โรค เก๊ าท์ 
และ โรค เม็ด โลหิต ขาว มาก ผิด ปกติ  เบึ๋น โรค ร’ ายถี งฅา ย  เพราะ มี เม็ด โ ลหิฅ ขาว เทีม ขั้น 
เบึน จำนวน มาก  ไม่ มี ทาง รำ ษา  นอก จาก น*’ แยำ ทำ ให้ เบน โรค ปวด ตาม ขอกระ ดก อย่าง 
รุนแรง  คน ที่มีก รด ยริค มาก ใ’ น ร่าง กาย ก็มำ จะ ก่อ ให้ เกิด โรค นึ่ว ใน ไต และ ที่อน  ถ่าเ รา กิน 
อาหาร ผำ มาก  ๆ  กิจ ะเบึ นก ารเ ทีม กำ ลำ อำนาจ ใน ทาง ช่วย ละลาย กรด ยริค ให้ มีน’' อย ลง ไค้ 

ใน เรื่อง การ กิน อาหาร ประจำ ว' นฅา ม ปกติ น น  ขอ แนะ นำ ว่า ไม่ ควร กิน อา- 
หาร ที่มี รส จำ มาก เกิน ไป  เช่น  เผ็ด จำ  เค็ม จำ  หวาน จำ  และ เปรย ว จำ  ขอ ให้ จำ 
ไว้ ให้ ดี ว่า  คนที ชอบ กิน อาหาร รส จำ  ๆ  น* น เบน สาเหตุ ก่อ ให้ เกิด โรค ได้ หลายอย่าง  เช่น 
โรค เบา หวาน  โรค ความ ■ด่น โ ล’ หิฅ สูง  โรค กระเพาะ อาหาร อำ เส บ  โรค ธาต พิการ  และ 
โรค แผล เ!] อยใ นก ระ เพาะ อาหาร หรือ ลำ ไส้  เบน ตน  อาหาร ที่ เผ็ด รอน มาก และ อาหาร 
ที่ เค็ม จำ  ๆ  นไเ  เบึน อาหาร ที่ แสลง สำ ห ร* บค’ นฑื่เ บน โรค ความ ค* น โลหิต สง 
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ขอ ให้ พึง เข็ าใจุ ไว้ อีกอ ย่าง หนึ่ง ว่า  ผ้ที่ช อบ กิน อา หา รชนิ คที่มี คุณ ค่าคี เลิศ 
(หมาย ความ ว่า เบน อาหาร ที่อีไ ขมํน สํตว์ มา (า  มีโฆ เลส เท อร อล มาก  และ มีธา คุ! ปร ตีน 
อย่าง อุค ม สมบูรณ์)  เบน ประจำ หรือ บ่อย ค ร* ง เกิน ไป  เช่น  ผ้ที่ ถก เชิญ ไป กิน เลั้ ยง หรือ 
เชิญ คน อื่น  ๆ  ไป เลย งฅา มภ ฅฅา การ หรู  ๆ  แทบ ไม่ เวน แต่ ละ ว' นน* น แหละ  จง ระ ว' งฅว 
ให้ ตี เถิด เพราะ ว่า มก จะ หนี ไม่พึ 'แ  โรค ไท  โรค ความ ค1 น โลหิต สง  และ โรค หลอ ค โลหิต 
แดง ที เลย ง หว ใจ ตีบ ต'^ น  คน ที่ กิน อาหาร มาก เกิน ไป หรือ จ มาก เกิน ไป  อย่าง ที่ เรา เรืย กก' น 
เล่น  ๆ  ว่า  คน จะ กล ะ จะ กลา ม  คือ คน ที่ กิน ไม่ เลือก หรือ คน ที่ เห็น แก่ กิน เบน ใ หเม่  อ' น 
นก็ ไม่ ตี เหมือน ก' น เพราะ ทำ ให้ อ' วน ลง พง  มี ไข ม'' น ไป พอก พน ที่ หำ ใจ  ทำ ให้ หำ ใจ เคว้ น 
ไม่ สะ ด’ วก  ทำ ให้ เหน็ด เหนื่อย ง่าย  เบึน ลม ง่าย และ มี อาย สไเ  ไม่ เหมือน คน ผอม ที่ แข็ง 
แกร่ง  คน แบบ นึ่มำ มี อาย ยืน กว่า คน อำ น  และ ไม่ ค่อย เจ็บ บ่วย  ขอ ให้ เรา ถือ สุภา ษิฅที่ 
ว่า  “กิน เพื่อ อย่  ไม่ ใช่ อย่ เพื่อ กิน”  และ กิน มาก เกิน กว่า ความ ต' องการ ของ ร่าง กาย  ถ้า 
เรา กิน มาก เกิน ไป อ ว*' ย วะ ภาย ใน ที่ เกี่ยว ก' บ การ ย่อย อาหาร  มี กระเพาะ อาหาร ลำ ไส้  มืท' 'บ 
ไต  และ ท* บ อ่อน  เบน ท’ น  เมื่อ เวลา เรา รไเ ประทาน อาหาร หนำ  หำ ใจ จะ ท'' อง ทำ งาน 
หนำ หรือ ทำ งาน มากกว่า คน ที่ กิน อาหาร แต่ พอ สมควร  จึง มำ ทำ ให้ อ ว*' ย วะ เหล่า นึ่ท’ 'อง 
พลอย ทรค โทรม และ ฅกเ บึน เหยื่อ ของ โรค ไค้ โดย ง่าย  ขา พ เจา จึง ขอ แนะ นำ ว่า  เรา ควร ถือ 

สายกลาง  คือ แปล ว่า  เรา ไม่ กิน อด ออม เกิน ไป  หรือ คระ หนึ่ เหนียว แน่น จน เกิน ไป  และ 
ก็ ไม่ กิน อย่าง ตี เลิศ หรือ พึมเ พื' อย จน เกิน ไป  ทาง ที่ ตีน* น  เขา แนะ นำ ว่า  พอร้ สึก ว่า จวน 
จะ อ็มก็ ให้ หยด ร'' บ ประทาน เสีย  ถืง แม้ ว่า อาหาร น*’ แจะ อร่อย มาก จริง  ๆ  แต่ ก็ ตอง ใจ แข็ง 
ไว้  ตาม คำ โบราณ เขา ว่า ไว้ ว่า  “อย่า ทาม ใจ ปาก  จะ ลำบาก แก่ ทำ” 


อีก ประการ หนี ง  การที่ จะ รก ษา สุขภาพ อ นาม ย ให้ คอ ย่นํ' น  เรา ควร จะ ฅำง ผก 
ห'' คด ำนิส ''ข  ให้ เบน ผ้มืร ะเ บยบ เวลา มา ค* โง แต่ เล็ก แต่ แอ ย ใน ที่นึ่ห มาย ความ ว่าฅ 'อง พยายาม 
กิน อาหาร ให้ ตรง ตาม เวลา  แต่ มิ ตอง ถึง กบ ว่า  ตรง ตาม เวลา รถไฟ ออก จาก สถานี อย่าง 
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น ไ*  เพียง แท่ ว่า ให้ ใกล้ เกีย  3ที่ สก  หาก จะ เร็ว ไป กว่า กำ หน ค ส' ก  ๏ ๕  หรึอ  ๓๐  นาท 
เพราะ บาง ทีอๅ จุจุะ หิๅเ ร็ๅ ไป  หรือ มี กิจ ธุระ จุำเ บน ที่ ชุ- ฅอง ร็บ ไป ฤๅม ที่ นำ หมาย  ก็ ไม่ เบน 
ไร  ไม่ ถึง กบ เสย หาย อะไร  ใน คาน ฅร ง]" เนร ก้ม  ถก้ หาก เรา ชุะ กิน อาหาร ช็าก ว่า กำ หน ค 
ไป สก  ๓๐- ๔๐  นาที  เพราะ เห ฅว่า ยำ ไม่ หิว  หรือ เนึ่อ งชุา กว่า มี แขก มา หา และ พูค กน ยำ 
ไม่ เส ร็ชุเ รอง เส ร็ชุ ราวอย่าง นก็ อนุโลม ให้ ไค้  ไม่ ถือ ว่า เบน เรือง สำกํ ญ  แฅ่ถ ก้เ ราช อบ 
ปล่อย ให้ ผิด เวลา ฅงห นึง หรือ สอง ชืๅ โมง 1, ข่น นญ็ำ ไม่ค้ แน่  เพราะ เหฅ ว่า เมื่อ ถึง เวลา ที่ 
ทอง เรา ว่าง  ร่าง กาย ฅอง การอา หาร สำ ห รำ! ปา รง เลย ง ให้ อง มี กำ ลำ สคชี่ นอย่  เรา ชุะร้ สึก 
หิว  แล วก มี น่า ย่อย อาหาร ขบ ออก มา ใน กระเพาะ อาหาร  เฅรื ยม พรำ ม สำ ห รำ ที่ชุะ ทำ การ 
ย่อย อาหาร คาม หนา ที ธรรม ชาฅิ ของ มน  หาก เรา ยง ไม่ กิน อาหาร เขก้ ไป  นํ้า ย่อย อาหาร 
ซงมี ลกษ ณะเ บน กร ค-ค่าง และ เบน กลาง ที่วิำ ออก มาส่ กระเพาะ อาหาร และ สำ ไส้  ก็ชุะ 
ฅอง มุง ไป รบกวน หรือ กคเ ยอ อ่อน ภาย ใน กระเพาะ และ สำ ไส้ ที ละ เล็ก ละ น่อย  ครำ แรก  ๆ 
ก็ อาจ จะ เบ็น เพียง อำ เส บ ไป ก่อน  แล วค่อ  ๆ ไป เมื่อ นาน เขก้  ๆ  ก็ จะ กลาย เบน แผล เรื] อ ย 
มี อาการ อาเจียน เบน โ ลหิฅ  หรือ ถ่าย อุจจาระ เบน สึก าแพ่ ค่า  และ ใน บาง ราย กระเพาะ 
อาหาร ถึง กำ ทะลุ  นำ ว่า เบน อำ ครา ย มาก อย่ 

บาง กน มีน้ สำ ชอบ กิน จก กิน จิบ  คือ กิน กน พรืา เพ รือ ไป ทำ วำ  อำ นก็เ บน 
นิ สำ ที่ ไม่คื  ไม่ ควร จะ ผก หำ ให้ มี ขน  บิ คา หรือ มารดา หรือ ผู้ ปกครอง เบน บก คล สำ ท่ญ 
ลำ คบ แรก  ต่อ ไป ก็ ถึง กรู และ อาจารย์ ใน โรง เรียน ที่ จะฅ อง คอย เผา ผืก สอน และ ห ไม ปราบ 
มิ ให้ เด็ก  ๆ  ติด นิสไ กิน จก กิน จิบ  เพราะ ว่า การ กิน อาหาร พรั้า เพรื่อ หรือ ไม่ เบน เวลา เวลา 
น* น ย่อม จะ ก่อ ให้ เกิด โรค  ธาฅ พิการ  และ อาหาร ไม่ ย่อย  แล ว โรค กระเพาะ อาหาร และ 
ลำ ไส้ พิการ ก็ฅา ม มา 

ขอ  ๔.  ยา เสพ ข็๋สิด โพี โท ช  การ สูบ บุหรี่ จก จน สด เบน นสไ ประจำ วน นไเ  กิ 
เพราะ เหฅ ว่า บุหรี่ เบน ยา เสพ ย ติด อย่าง อ่อน  ซึง ถือ กน ว่า เบน สู กน" อง เย โร อีน  และ ล กน อง 
รอง จาก? โน และ ก' ไ! ใเา  ผ้ที่ สูบ บุหรี่ จ่ค จน ติด เบน นิส ยนน  มก จะ เลิก ไค้ ยาก  เพรา ะถไ 
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ไม่ สูบ แล ว ทำ ให้ ไม่ สบาย ใจ  ใจ คอ หฬุห งิค  มีสฅ อารมณ์ ไม่ดึ  จะ คิค จะ อ่าน หรือ จะ เขียน 
หรือ ประ พ้น ธํเร อง ราว อะไร ก็ ไม่ ไค้ ผลอ่ งาม!, ท มือ น คน ที่ ไม่ฅิ คบ หรื  แฅ่สี่ ง ที่รห้ ย แรง และ 
น่า ก ลำ มาก ยิง กว่า น นก คือ  ผที่ สูบ บ หรี่ ใน วำ, หนึ่ง มากๆ ว่า  ๒0  มวน ขํ้นไ ป และ เบน เวลา 
นาน  ก็มี โอกาส เบึน โรค มะเร็ง ที่ ปอ ค ไค้ ง่าย มาก  หรือ อย่าง น*' อยก็ ทำ ให้ มี อายุ สไเ  หมาย 
ความ ว่า ทำ ให้ ผู้นไ เมำ จะ บ็วย เบ็น โรค ฅ่าง  ๆ  ที่ ทำ ให้ ถึง แก่ ความ ฅาย ก่อน ถึง วโ เอน สมควร 

ผู้ที่คื่ ม กาแฟ จด จน ฅิดเ บี่นนิ สย ประจำ ว่น่  ก็ คล* ายก ไ] คน ที่ฅิด บ หรี่ เหมือน ก ไ; 
ถา ดื่ม กาแฟ แก่  ๆ  วำ ละ  ถ,- ๔  ถ วยแ กำ ขั้น ไป  ก็มำ ทำ ให้ เกิด เบึน โรค ประสาท  มือ ไม้ 
สำเ  และ เบน โรค แผล เ!) อยใ นก ระ เพาะ อาหาร และ  ลำ ไส้ ไค้ ง่าย  ถ’ าคน ที่บว ย เบน โรค 
หำ ใจ พิการ หรือ หำ ใจ อ่อน  ก็ จะ ทำ ให้ โรค นึ่น กำเริบ มาก ขั้น  ใน ราย เช่น นึ่คว ร เปลี่ยน 
เบน เครื่อง ดื่ม อย่าง อื่น  ๆ  เช่น  โปส ฅไ)  หรือ โอ ว่ลฅิ น  หรือ กาแฟ  แซง กา  ซึ่ง เขา 
สก ด เอา ฅำ ยา พิษ คา เฟอ่ นอ อก เสย เกือบ หมด แล้ว 

ผ้ที่ ดื่ม สุรา และ ของ มีน เมา อื่น  ๆ  นั้น  ขำ พเจ่ 'าก็ ได้ กล่าว โทษ ของ ม่น่ ไว้ แลำ 
ใน เรื่อง ศีล ขำ  ๕:.  ทุก  ๆ  กน ควร จะ พยายาม งคเ ว'' น  หรือ เลี่ยง ให้ มาก  ๆ  เพราะ เบน สื่ง 
ไม่ ศีแน่  แฅ่ถ ำร้ จำ กิน เบน ข นา, ายา  ก็มี คุณ ประโยชน์ ฅอ ร่าง กาย  อยาก ร้นำ ว่า จะ มี 
ส้กกื กน ที่ร้ จำ กิน ให้ เบน ขนาด ยา  สวน มาก ของ คน เรา ใน่ โลก นึ่ก่ม่ ก่จะ หลงใหล เขำ ใจ 
ผิด คิด เห็น ว่า เหล้า เบึน ของ ดี  ทำ ให้ ครืก ครั้น และ สนุก สนาน ร่าเริง  มิ ไค้ มีเา ฅบเ ^ญา คิด 
ไค้ ว่า  เมื่อ กิน เข้า ไป มาก  ๆ  แล้ว  ก็ หมด ยางอาย  มีแฅ่ ความ กึก คะนอง และ ความ ประ- 
มาท  สำ ห ร่ม กน ท้ไม่ เกรง กล วก อก  าาม คาย  เห็น เรื่อง กิน เหล้า เบน ของ ดี กว่า  สำ ค โ]] กว่า 
ใน ข้วิค ของ ฅนแ ต์ว่  ก็ ไม่ จำเ มึนฅ ยง พ ค กน อีก  ถือ เสย ว่า เบน เวร กรรม ของ คำ เอง ก็แ ลำ 
กน 

การ ใช้ ยา เส V ■.ย์ คิด ชนิด อื่นๆ  เช่น  เฮโรอีน ำน  และ ก ไ]) ชา เหล่ านึ่  ถือ ว่า เบน 
ลี่ง ทำลาย สฃ ภาพ และ วิฅไ วฃ อ:! ค้สูบ ย อ่าง ข้ 'ยแ 'าง  นอก จาก จะ ทำ ไห้ มิ อายุ สั้น ลงแ ลำ  ยำ 
เบน การ ผิด กฎหมาย ดื่จะ คอ! วูกอ่ โ! •■วิ) าสู่ ไ!^: รื่ยา าอ่า า’! 
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ร เอ  ๕.  การฮฮกกำลงกาย  พน สี่ง รำ เบน และ สำ ค \] สำ หรบ ช้ว้ฅ เช่น เดียว 

กบ เก รอง ยนฅ กลไก ทุฤ 2 เนิค  รำ เบึน ฅอง มี ช่าง เครื่อง ยนฅ  คอย ฅรว จ ครา ป ร* บืป รง แก้ไข 
ให้เ ครอง ยนฅ นน  ๆ  คำ เนิน งาน ไป! คย สะ ค วก และ คล่อง แค ล่วเ .บน ผลคี  การ ออก กำ ลํง์ 
กาย เบน การ ช่วย กระ ฅุ้นเ คอน  ให้ อ ว' ยวะ ภาย ใน ของ ร่าง กาย ทำ งาน ไป คาม หน ‘าที่ ของ บิน 
อ ยาง ปกติ  ช่วย ให้ การ ไหล แล่น วน เวียน ของ! ลพิฅ ไม่ ฐลก ข ล' กข้คํ ข้อง  ช่วย ให้ การ ระบาย 
ถา ย เท ของ เสย  ของ ที เบน พิษ ออก จุาก ร่าง กาย  ทาง ลม หาย ใจุ  ทาง เหงื่อ  ทาง นำ บึ้ส สา วะ 
และ ทาง อุจ าเา ระ เบน ไป คาม ปกติ  นอก จา กน \เ  ย' งื ช่วย ทำ ให้ ร่าง กาย ของ เรา มี อำนาจ 

คาน ทาน! รค สูง ขน  อนเ บึน ทาง ช่วย บิ อง ก*' น! รค ให้ เรา เกิค เจ็บ บืวย นอ ยที่สู ค  หรือ ห่าง 
ท้สุด  แค่ ขอ ให้ พึง เขา ใจ ไว้ ให้ ด ว่า  การ ออก กำ ล* ง กาย น* นฅ* 'อง ให้ พอ เหมาะ พอ ควร ก' บ 
ร่าง กาย ของ ท่าน  คน ที่ ออก กำ ล'' ง กาย มาก เกิน ไป  หรือ ทน*' ก มาก เกิน ไป ก็ กล*' บก ลาย เบ็น 
ให้! ทษ  เหมือน อย่าง กน ที่ ไม่ ออก กำ ล'' ง กาย เลย  หรือ ออก กำ ล'' ง กาย น'' ยิยเ กิน ไป  เอา แค่ 
กิน เขา ไป มาก  ๆ  แล วก็ นอน นอน  ใน ที่สูค ก็เกิ ค! ทษ  หรือ ทำ ให้ เกิ ค! รค ค่าง  ๆ  ได้ 

เหมือน ก' น  เพราะ ฉะ น'' น เรา จำเ บิน ค'' อง เดิน สายกลาง  คือ ออก กำ ล'' ง กาย แค่ พอ ดี พอ ควร  . 
หรือ ให้ อยู่ ใน ความ ดูแล ของ แพทย์ ควย เบน ดี ที' สุด  สำหรับ กน ที่ ม' งมี เงิน ทอง ก็ อาจ จะ ออก 
กำ ล*' ง กาย ควย การ เล่น กีฬา ชนิค ที่ฅ* อง เสีย เงิน มาก.  เช่น  ขี่มำ  เล่น กอล์ฟ  และ เท็น นิล 
เบิน ฅไเ  ส่วน คน จน หรือ ที่ พอ มี พอ กิน  ก็ ควร จะ ออก กำ ล*' ง กาย ควย การ เดิน  การ วีง 

ขี่ จ*' กร ยาน  ว่าย นา  หรือ ค'' คฅน ดำ ย มือ เปล่า  การ ออก กำ ลำ กาย นไเ ควร จะ ปฏิบ 'ค ก*' น 
อย่าง จริง จำ และ เสมอ ค' น เสมอ ปลาย  ควย ความ รก และ สนใจ จริง  ๆ  ไม่ขํ้ เกียจ  ไม่ เบื่อ 
หน่าย  และ อย่า อำ ง ว่า ไม่ มืเว ลา  ถำ ใคร ปฏิ บ' ฅได้ เบิน ประ รำ  (ยก เวน เวลา ไม่ สบ' ย) 

เหมือน การ กิน อาหาร และ ดื่ม นา แล ว  ก็ เชื่อ ใจ ได้ ว่า เบื่น ยา อาย ว*' ฌนะ ดี อย่าง หนึ่ง 


ข้' อ  ๖.  0า รฬ 2.|น ตรว ชิสุฃ ภาฬ  ร่าง กาย ของ มนุษย์ ก็ เหมือน ก* บ เครื่อง ยนต์ 
กลไก ทำ หลาย  เมื่อ ถูก ใช้ งาน ใปทุ กรัน ทุก คืน ก็ ย่อม จะฅ อง มี การ สึกหรอ แสะ เสื่อม สลาย 
ไป เบิน ธรรม คา  เจา ของ เครื่อง ยนต์ ผู้ เฉลียว ฉลา คก็ต อง คอย ให้ ช่าง เครื่อง ยนต์ ห มน! 
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ตรวจ ฅรา ค บ่อย  ๆ  ว่า  เครื่อง ยนต์ ทกร้ นทก ส่วน เรียบ ร็อ์ย ดีอย่ หรือ ไม่  เพราะ ว่า ไม่ม่ 
สิง ใต ใน โลก น จะ ยืนยง คง ฅํว่ อยู่ อย่าง เคิม ไค้ เรื่ 00 ไป  จุง ว่า  ไว้ ให้ คว่า  การ เกิค  แก่  ฒ็ 
ฅาย  เบ็น ของ ธรรม คา  ไม่ มี ใคร หนี ไป ไค้ พไเ  และ เบน อน้จ จง  ไม่ เที่ยง  ไม่ แน่ นอน 
ไม่ มี  1ค รกำ หน คร้ วน ฅาย ของ ฅน ไค้  นอก จาก V ^ ระ พทธ เจ๎า หรือ พระ อร ห" นฅ  เพราะ ฉะ นน 
ขอ ท่าน ท" 3 หลาย จง อย่า ไค้ ประมาท  ควร ให้ แพทย์ ที่ ไว้ วาง ใจ  ฅรว จสข ภาพ ของ ท่าน ไว้ 
ฅาม กำ หน ค เวลา  คือ ทก  ๆ  หกเ คือ น  ท" งนีก็ เพื่อ ว่า  ถา มี อะไร ผิค ปก ฅิเกี ค ขน หรือ 
พิก  , ร เล็ก  ๆ  นอ ย  ๆ  จะ ไค้รื บบำ รง ร" กษา เสีย แฅ่ฅ น  ๆ  มีอ  จะ เบน การ ง้าย สะ ค วก และ 
รวค เร็ว ฅ่อ การ ร" กษา ของ แพทย์  ถำป รา กฎ ว่า  อ ว" ย  าะท ก ส่วน เไา น ปก ฅิคืก็ เท่  ไก "บเ บน 
การที่ อง ก" น ไว้ เพื่อ ความ ปลอ ค ภ" ย่  หรือ พูค ไค้ ง่าย  ๆ  ว่า  “กน ดีก าาแ ศ้''  ถำ ท่านพยายาม 
ปฏิบ ฅไค้ ฅาม ขำ) นีท็ จะ ท่า ให้ อายุ ของ ท่าน ยืน ย! วนา นก ว่า-น ที่ ทอ คที่ง  ไม่ สนใจ ก" บ สุข- 
ภาพ ของ ทน เอง 

ฃํอ  ๙.  ยา 0 าสที สะ 8 าดแ ละ มริสุ หธ  อากาศ ที่บริ สทธ  หมาย ถึง ว่า มี ธาฅ 
อ๊อก ซิเย่ นเ บ่น ส่วน มาก ฑื่สด  และ มี ธาตุ คาร์บอน ไดอ๊ อก ไซต์ นํอย ที่สุค  หรือ ไม่ มี เลย 
ส่วน อา กากี ที่ สะ อา ค หมาย ความ ว่า  ไม่ เจือ ปน ด็วย ข^น ละออง ต่าง  ๆ  แก๊ซ คาร์บอน โม¬ 
น อก ไซต์  (  ค ว”’ แพิษ หรือ ค ว' นดำ จาก ท่อ ไอ เสีย รอง เครื่อง ยนต์ หรือ ปล่อง โรง งาน อุฅ สา ห 
กรรม  ก ลน เหม็น เน่า สกปรก จาก ค  คลอง  และ แม่ นา  หรือ กอง ขยะ มูล ฝอย  กสีน เหม็น 
จาก สาร เคมี ที่เกิ ค จาก โรง งาน  จาก ค ว” น ไพ'  จาก ยาก' น่ยุง  จาก ยา ฉีค ฆ่า แมลง  หรือ 
มี. ด. ที่.  เบ่น ฅน)  ประชา ซน พลเมือง ทื่ฅ๎ง บ้าน เรือนอยู่ ตาม ชาน เมือง  ตาม บ้าน นอก 
ตาม ท่ง นา  บ่า  สวน  ไรื  และ ตาม ชาย ทะเล  หรือ อยู่ บน ภูเขา  จะ ไค้ ร” บ่ อากาศ ที่ 
สะ อา ค และ ม? สทธิ้ มากกว่า คน ที่ อยู่ ใน เมือง หส วง หรือ! ■มือ งใ 'หญ่  ๆ  ใน ตลาด สด  ใน 
สำ เพ็ง ที่มี บ้าน ช่อง ตึก ราม และ ผ้คน อา ค ยอ ยู่ อย่าง หนา แน่น  ขอ ยก ตำ อย่าง ชาว ร” ส เชีย ที่ 
อา ศ” ยอย่ ใน แถบ ไซ ปีเรื ย และ ใกล้ ตึ' แแด นธิเ บฅ  พวก นืช อบ ใช้ ชีวิต อยู่ ใน ที่ โล่ง แจำ  ตาม 
เชิง ภูเขา  แตะ ตาม ท่ง นา  ไค้ ร* บ่ อากาศ บริสุ ทธิ้แ ละ สะอาด อยู่ ตลอด เวลา  ปรากฏ ว่า คน 
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จำพวก นีมี อาย ยึกย ๅๅ นาน มๅก กว่ๅ นึ่ง รอย บขน เป  ส่วน ใน นคร หลวง ของ เรา น' น 

ปรากฏ ว่า อา กา ค เต็ม ไป ควย ข^น ละออง และ เชอ โรค  ซ ง^ง ปลิว มา จาก ขยะ มูล ฝอย และ 
จาก คน ที่ บวน เสมหะ  นา ลาย  นา มก  ลง ฅาม ถนน หน ทา งอ ย่ทว ไป  ท่อ ระบาย นาก ลาย 
เบน ทีขง นำ เน่า  เพราะ ประชาชน ใช้ เบน ที่ เท ขยะ มูล ฝอย  และ เบน สวม สำ หร ไ] ถ่าย เท ทง 
อุจจาระ และ บส สา วะ  นา ใน คลอง ที่งห ลาย กลาย เบน นา คำ เน่า เหม็น สกปรก อย่าง ทีสุค 
เพราะ ประชาชน ที่ อา คํยอ ย่ส อง ขำ ง แม่ นๆ ลำ คลอง ทุก แห่ง ใช้ มไแ บน ถำข ยะ ที ใหญ่ ที่สค ใน 
โลก  อะไร  ๆ  ค่าง  ๆ  แม้ แค่ สไา ว์ฅา ย เน่า เขา ก็ โยน ที่ง ลง ไป ใน แม่ นา ลำ คลอง มา ฅง แค่ 
สม โ] คึก คำ บรรพ์ แลว  แม้ จะม็ กฎหมาย หำ มอ ย่ก็เ บน กฎหมาย กระ คา ษ  ไม่ ม็ค วาม หมาย 
ไม่ม็ ประ  1 ยชน์ อะไร เลย  บํคน็ เบน การ สาย เกิน ไป เสีย แลำ ที่วิะ แก้ไข ให้ นํ้า ใน ท่อ ระบาย 
นา  และ แม่ นํ้า ตำ คลอง กล* บสะ อา ค ขน มา ไค้  เพราะ ประชาชน ของ เรา โค ฒาก เบน คน 
ชไเ ฅํ่า  ๆ  และ ยาก จน  ย* งขา คทา ร ศึกษา  ฃาค การอบรม แนะ นำ ส” ง้สอ น และ ขาด วฌน ธรรม 
บาน เมือง ของ เรา จึง ย'^] ฅิอ์ง สกปรก อ ย่อ ย่าง นื เรื่อย มา 

ใน เรื่อง แก๊ซ พิษ คาร์บอน โมน๊ อก ไซด์ จาก ควัน ดำ ของ ท่อ ไอ เสีย ยาน ยนต์ ชนิด 
ค่าง  ๆ  และ โรง งาน อคส 'เห กรรม ทํ้งห ลาย  ก็ เบน สีงที่ ทำ ให้ อา กาก ใน นคร หลวง สกปรก 
และ เบน พิษ แก่ ประชาชน พลเมือง อย่าง น่า สงสาร  เพราะ เบึน สา เห ฅที่ ก่อ ให้ เกิด โรค 

มะเร็ง ของ ปอด อย่าง ราย แรง  ยึงก ว่า ควัน บุหรี่ หลาย เท่า  นอก จาก นไเ ย* งท่า ให้ มน ษย์ 

ค่อง เจ็บ บึวย เบึน โรค ปอ ค อีก หลายอย่าง  และ ค่อง  ถืง แก่ ความ คาย ใน เวลา ก่อน  ถึง วัย อ* น 
สมควร  กล่าว ง่าย  ๆ  ก็ คือ ทำ ให้ อายุ ของ ประชาชน สํ้นเ ขา  เบน การ สมควร อย่าง ยี่งที่ ทาง 
ตำรวจ จะฅํ อง ทำ การ บอ งก” น  และ ปราบ ปราม ก้น อย่า งจริ  ง วัง  เพราะ ว่า ได้ ปล่อย ปละ 
ละเลย มา นมนาน มาก  แล* ว่แล วก็ ทำ  ๆ  หยุด  ๆ  เอา จริง บาง  ไม่ เอา จริง บฺาง  แล วแค่ อารมณ์ 
ของ ผ้ ใหญ่  บาง ค ร* นาน  ๆ  ก็ เล่น งาน เสีย ที  เหมือน เด็ก  ๆ  เล่น ก้ก คา  พอ เบื่อ เขา ก็ 
โยน ทํ้ง  ขวาง ไป,  พอ หาย เบื่อ ก็ หยิบ ก้ก คา มา เล่น ใหม่  นาน  ๆ  เขา ก็ณูา หนังสือ พิมพ์ 


๑ 


โจม ฅีหนํ ก  จึง เล่น งาน กน [หม่  ไม่ ทำ งาน ให้ เสมอ ฅํนเ สมอ ปลาย  เบน อยู่ อย่า งนเ รอย 
มา  ประ ซา ชน คน ไทย จึงเ บ่น ผ้ร้ป เคราะห์  ค เหมือน ก้บว่ ามีชี วิฅทื่ ไร้ ค่า  เบ่ นที น่า วิฅก 
ถึง อ นาค ค ของ บ้าน เมือง 

ข*  อ  ๘.  ไม่ อฟิ  หลํบ ฮดน 8 น  ’  การ หล* บ นอน เบ็น เรื่อง ธรรมชาติ ของ มนุ ษย 
ทุก ผ้ทุก คน  เพื่อ ฅอง การ ให้ ร่าง การ มืกา รพ' ก ผ่อน หย่อน อารมณ์  เพื่อ ให้ ร่าง กาย ทุก ชิน 
ทุก ส่วน ได้มื เวลา ซ่อม แซม และ ป ร' บ ปรุง แก่ ใย เน้อ หนัง บ้งห ลาย ที่ ได้ ใช้ งาน และ ชำ รุคท รุด 
-  โทรม ไป  การ พ” ก ผ่อน และ หล* บ นอน ของ คน เรา นไเ ก็ เหมือน ก* บหบ้ อ ไฟ พ้าแ บ็ฅเ ฅอรี่ 

ทื่ถูก นำ ไป เข* า เครื่อง อ' คไฟ เพื่อ ให้ มืกำ ล* งไฟ พ้า แรง ยง ขน  และ สามารถ ทำ ให้ เครื่อง ยนต์ 
เดิน และ ทำ งาน ไป โค ย สะดวก คล่อง แค ล่ว  คน เรา ก็ เหมือน ก* นถ* าได้ พ* ก ผ่อน หล* บ นอน 

อย่าง เพียง พอ แล* ว  อ ว' ยวะ ภาย ใน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ก็ จะ ดำเนิน งาน ของ ม'' น ไป ดาม หน* าที่ 
อย่าง ปกติ  และ เรียบ ร* อ์ยดี สมอง และ ประสาท ก็ สามารถ ส* ง งาน ส* ง การ และ รบ ร้ค วาม 

ส*' มผ* 'ส ต่าง  ๆ  ได้ อย่าง เฉียบ แหลม และ ว่อง ไว  คน ที่อค หล* 'บอด นอน  หรือ นอน ไม่ หล*' บ 
หลาย  ๆ  คืน  ร่าย กาย ของ ผ้นน ก็ จะ บ่น บ่' วน และ ว่น วาย ไป หมด  ยก ฅำอ ย่าง ที่ เห็น ได้ 

ง่าย  ๆ  ก็ คือ ว่า  ทำ ให้มื อาการ เบื่อ อาหาร  มือา การ มึน ซึม  วิง เวียน  อ่อน เพลีย  และ 
อุ จา จา ระ ผก  เบื่น ตน  เพราะ ฉะ น* นคน ที่ อด หล* 'บอด นอน บ่อย  ๆ  จึง ทำ ให้ผ้ นั้น มี สุขภาพ 
เสื่อม โทรม ลง นั้ง ใน ทาง ร่าย กาย  สมอง  และ จิฅ ใจ  คน ที่ ชอบ เที่ยว กลาง คือ จน ตึก ดื่น 
ฅาม บาร์  หรือ ร* าย ขาย เห ลำ  สโมสร รา ฅรี  โรง โบ ว์ลึง  และ โรง อาบ  อบ  นวด 

พวก เหล่า น็ฅ* อง ถือ ว่า มี ความ หลงใหล ไป ใน ทาง อบายมุข  มี ความ มวเ มา และ งม งาย ไป ใน 
ทา  ง หา ความ สุข สำราญ  หา โรค ภ' ยไข้ เจ็บ ส่ฅ วหา ความ สั้น เปลือง ใน การ ใช้ จ่าย เงิน ทอง 

ของ ครอบ ค รวด' ว่ยค วาม พื่งเ พอ และ พื่ม เพื่อ ย  ที่ เลว ร* าย น่า กล' วที่ สุด นั้น ก็ คือ  ก่อ ให้ เกิด 
เรื่อง เกิด คดี ชก ค่อย และ ฆ่า พน ก' น่อยู่ เบ่น ประ จ่า  เพราะ ฉะนั้น บ้า มนุษย์ เรา หลีก เลี่ยง และ 
ละ เวน การอด หล มอด นอน เสีย ได้  ผ้นั้น ก็ จะ มี สุขภาพ ดี และ มี อายุ ยืน ยาว  บ้ๅพ เจ' าได้ เกย 


1^0 

แปล สุภา ษิฅฝ รํ่! 3 ไว้บ ท หนึ่ง  ค" งฃีข อก วาม ฅ่ขไ ปนึ่  “นอน หำ คำ  ฅใเ แฅ์เ ช^า  เผา 
กระทา  จะ ทใเ นา เาใ หมำ ม  ปร ชา ผาสุก เอย^’  ขอ ไห้ ทอ  ๆ  คน พยายาม ป ฏิบํฅ คาม นี 
ขอ รบ รอง ว่า เบน ผลคี แน่ 

วิ^' อ  ๙.  ไม์ต ร ไก ตรำ การ 1 าน ชิน เห น์ดแ เนอ ย เกน ไป หรอ เกิน กวา กำ ลง 

ชิ อง ตน  คน ทฑำ งาน หนำ คราก กรํๅ  เช่น ทำ งาน ทำ กลาง วไแ เกะ กลาง คืน น่น่  จะ ฅอง 
เบน ผู้ม กำ ลง กาย แข็ง แรง  และ ม สุขภาพ คื  อีก ประการ หนึ่ง เกย วก! เอา ย ของ ผนึ่นึ่ ควย 
คอ ถา ยง หน่ม แน่น  อายุ ย์ง ไม่ เกิน  ๔ 0-๕๐  บ  จะ วี่งเ คน หา เงิน หา ทองอย่าง อาบ เหงื่อ 
ค่าง นำ เพือ จะ ไค้ มี ราย ไค้ เพียง พ ฎสํๅ ห ร! มา เลย งคค รอบ ครำ ที่ม่ล ก หลาย  ๆ  คน นน  ก็ ยำ 
พอ ทำ ไค้  แค่ ถา มี สุขภาพ ไม่คื  ไม่ แข็ง แรง  และ มี อายุ เกิน  ๕๐  บฃน ไป แลำ  ก็ จะ ค อง 
พีงร ะมค ระ วง คว  ใม่ โหม กาย โหม ใจ ทำ งาน หนำ คราก ครำ จุน เกิน ไ!]  เพราะ จะ ทำ ให้ 
เจ บบ่ว ย บ่อย  ๆ  แล วก็พ ลอย ทำ ให้ มี อาย สำแ ขำ 

บาง คน มี ความ โลภ อยาก รา รวย ให้ มาก  ๆ  เมื่อ มี โรง สี ขาว โรง เคืย วแ ลำ ยำ ไม่ 
พอ  เกรง ว่า ถา มี ลูก เมีย หลาย  ๆ  คน แล วจะ ไม่ พอ กิน ก็อค ส่าห์ พยายาม ขยาย กิจการ งาน ให้ 
เพีม มาก ขน จน กระทำ มี โรง สี ข้าว  ๒  โรง  เท่า นํ้นแ ลวก็ ยา ไม่ พอ  อยาก จะ รวย ให้ มาก 
ขั้น ไป อีก  จึา ไค้ พยายาม เบี่ค โรง สีข็า ว ขั้น อีก แห่ง หนึ่ง เบ็น  ๓  โรง ค่วืย กน  ความ โลภ ยา 
ไม่ มีที่ สั้น สด  เห็น ว่า ยา รวย ไม่ พอ  ฅ่อง การที่ จะ ให้ มา รวย มาก ยง ชน ไป กว่า น^น อีก  เขา 
จึง ไค้ พยายาม คั้น รน ขวน ขวา ยฅ่อ ไป  จน กระ ท่ง ใน ที่ สุด เขา มี โรง สี ขาว รวม หมด ควย ก* น, 
ถึง  ๔  โรง  เมื่อ มี ภาระ ผก ม' ดฅ วอย่ รอบๆ  เซ่น นึ่  เขา ก็ จำ เบน ที่ จะฅ่ อง ฅี่น นอน แฅ่เ ชา มีด 
และ ออก ฅรว จด รา ควบ คุม กบ สา งาน ดาม โรง สี ขาว ของ เฃา ฅํ้งแ ฅ่โ รง ที่  ชิ  ไป จน กระ  ทา ถึง 

เ^  . 

โรง ที่  ๔  กว่า จะ เสร็จ ธุระ การ งา นอน ยง เหยิง และ หลาย สี่งห ลายอย่าง เพื่อ ให้ บา เกิด ผล, 3 าน 

ย นด งาม  และ กล ไ) ถึง บาน ก็ เบน เวลา คั้ามื ดทุกฺ ว” น  เมื่อ นาน วน  นาน เดือน และ นา นบ เขา 
สุขภาพ ของ เขา ก็ฅก ตา และ ทรุค โทรม ลง อย่าง เห็น ไค้ ชด  ต่อ จา กน ไ; ไป อีก ไม่ นาน เขา ก็ ลม 


บวย ลง และ ถึง แก่ สูญ เสีย ชีวิต’! ปอ ย่ๅ^ น่ๅ เสีย. เๆๅ ข  เงิน ทอง ทื่คน ทำ ไว้  สะสม ไว้ อย่าง มา! า 
มาย น” แ  เม อฅา ย แล วก็ นำ เอา ฅิคฅ วไป ไม่ ได้ แม้ แต่ สตางค์ แดง เดียว  เรื่อ งนั้เ บ็นฅ วอ ย่าง 
อนค ที สอน ให้ รู้ ไว้ ว่า  คนที โลภ มาก จน เกิน ไป นํ้นก ฒให้ ผล รำ ย แก่ ตํว่เ อง  ไม่ มี [คร เขา 
นิยม ชม ชน หรือ ชม เชย ว่า เบน คน ฉลาด 

ข’ าพเ จำ ขอ ยกต่ วอ ย่าง เทีม เดิม ให้ ท่าน ได้” ที จาร ณ, าดีก เรื่อง หนึ่ง  คอ ข’ าพเ จ* ามี 
เพื่อน แพทย์ อยู่ คน หนึ่ง  แพทย์ ผ้นึ่มี ความ รอบ ร้ และ ชำนาญ ไน ทาง ร?'! “บา โรค เด็ก  มี 
” นิส์ย ดี  มี ความ เมตตา และ กรุณา ต่อ บุคคล ท' วไป จน เบน ที่ นิยม ชม ชอบ และ เลื่อมใส ใน 

ความ ดี ความ สามารถ ของ แพทย์ ผ้นึ่  มีผ้ ปกครอง ของ เด็ก เบน จำนวน มาก ที่ ชอบ เรียก หา 
แพทย์ ผ้มีนํ้ าใจ ดี  ไม่ ว่า จะ เบึน เวลา กลาง ว' น หรือ คํ่าคื นดีก ดื่น  เขา ไม่ เคย ทำ ให้ ใคร ผิด ห ว' ง 
ยินดี รบ ใช้ แตะ ช่วย เหลือ รก บา ให้ แก่ เด็ก บืวย ไข้ท่ "ง หลาย โดย ไม่ เลือก ชั้น วรรณะ และ เช อ- 
ช าฅิ  ด' งน* นจึง ไม่ มี การ ปฏิเสธ ต่อ การ เรียก ร’ อง และ เชอ เชิญ ของ เจ’ าไข้ ทุก คราว ไป  มิ ช’ า 
นาน เพื่อน แพทย์ ของ ข’ าพเ จำ ผ้นึ่ก็ มี สุขภาพ เลื่อม โทรม ลง ไป ทุกที  ทุน เดิม ของ เขา ก็เบึ น 
คน ร่าง ผอม สง อย่แ ลํว่  ใน ที' สุด เขา ก็ ล’ มบว ยล งด’ วยว 'ณ โรค แห่ง ปอด  และ ได้ จบ ชีวิต ของ 
เขา ลง เมื่อ อาย ย' งไม่ ถึง  ๕๐  บี่  ปล่อย ให้ ชีวิฅ ของ ลกเ มยฅ อง พง ตน เอง ต่อ ไป  '  นึ่เบึ น 
ต' วอ ย่าง ของ แพ" (าย์ ที่ดี  ที่ ขอม เสย สละ แม้ กระ ท' ง ชีวิต ของ ฅนเ อง  เพื่อ ความ สุข สบาย ของ 
ผ้บว ยชั้ง หลาย  ต่ว่อ ย่าง เรื่อง “แช้ ให้ เห!. เว่า  การทำ งาน หนำ ตรา ก ตรำ อยู่ ตลอด เวลา นึ่น 
ไม่ อาจ ทำ ให้ ผ้นไ เมี ชีวิต ยืน ยา วอ ย่น าน ได้ 

ข’ อ  @๐.  ข) สาข วสเ นะ  ขา พ เจา ได้ กล่าว ม'' บาง เล็ก น’ ท่ย ไ นเบ อง ต’ น แล’ วว่า 
ยา อายุ ว' ฌนะ นไเ มีอย่ ห สาย สึงห ลายอย่าง  เบน ต้นํ ว่า  นๆ ผงก่ บก ล่ว่ย นาว* า  นํ้าผํ้ งก้บ 
มะนาว  และ นา ผงก' บ นา ส' ม สะกด จาก ผล แอ๊ป เ! เส หรือ ไ" ชเค อร์  บาง คน ก็ ลอน ว่า  ถ’ า 
รบ ประทาน บอระเพ็ด ได้ สด  "ๆ  เบึ๋น ประ จํ'! ทุกวน ก็ ทำ ไห้ ร่าง!! าย แข็ง แรง  ไม่ ค่อย จะ เจ็บ 
บืวข และ มีสุฃ ภาพ ดี  เหล่ านึ่ก็ เบน ทาง ที่ จะ ทำ ให้ มนุษย์ มี อายุ ยืน ยาว ได้ 


1ฐ)1ต) 


นอก จาก ท กล่าว มา แล่ วน็  ปรากฏ ว่า ย้ง์มี นา หอม ชนิค ค่าง  ๆ  ที่ ทำ ให้ผ้ ใช้ มี 

ความ รู้สึก ชุ่ม ชน ใจ เหมือน หนึ่ง ญ แยๅ ปา รุงหํ ๅ!, จุ  1อ ยเฉ พา ะอ ค่าง ยี่ง  นา หอม จำพวก 

โอเ คอ โค โลญ ทีมี ยา เมืน ธอล ผสม ธย่ค่ ว่ย ทำ ให้ผ้ ใช้ มืฦ วา) าช้ลึ กช่ม ชี่นมี ชีวิฅ ชีวา  มี ความ 

รู้สึก ร่าเริง แจ่ม ใส  มี ความ กระ ปร้ก ระเ ปร่า  และ มืจิ? ๅใจ ชื่น บาน ผ่องใส  ทำ ให้รั สึก สบาย 
กาย และ สบาย ใจ  ช่วย คลี่ คลาย ความ เบึ่อ หน่าย ค่อ ทุก สึงท กอ ย่าง ใน โลก นึ่  นา หอม อย่าง 
ดี  ๆ  พา ให้ ผู้ ใช้ มี ความ ร้สิก ชื่น อก ชื่น ใจ  จึง ถือ ล่น่ ว่า เบน ยา อาย วฌ นะ อย่าง หนึ่ง ที่ ช่วย ให้ 
คน เรา มี อาย ยืน 

สี่งค่ อ ไป ก็ คือ คอก ไม้ หอม ชนิด ค่าง  ๆ  ก็น ไ) เช่า อย่ ใน จำพวก ยา อาย ว ‘ฒ นะ ด* ว่ย 
เหมือน กน  มีคณ ประ โยชน์ เช่น เดียว ก” นก” บ นา หอม ชนึค ค่าง  ๆ  คอก ไม้ หอม  ๆ  ที่มี 
ผู้ นิยม ชม ชอบ กน มากกว่า เพื่อน ก็ คือ  คอ กก หลาบ  ดอก มะลิ  และ คอก จำปา  สำ ห ร” บ 
คอก กุหลาบ และ ดอก มะลิ น* น  นอก จา!^ จะ ใช้ คม ให้ ชื่น อก ชื่น ใจ เหมือน นา หอม ชนิด ค่า งๆ 
แล ว เรา ยง นำ มา ใช้ ลอย นึ่า สำ ห ร” บเบ็ 'น น่า ดื่ม ให้ มืกสึ น และ รส หอม หวล ชวน ให้ ชื่น ใจ อีก 
ควย  ใน จำพวก ยา ไทย หลาย ขนาน ม'' ก ใช้ น่า ดอกไม้ เบน กระสาย ยา  เพื่อ ทำ ให้ ห” วใจุ ช่ม ชื่น 
เบิก บาน และ มี กำ ล” งดี ขน  นาค อก ไม้  ที่ เห็น ใช้ ก” นอย่ โดย มาก ก็ ไค้ แก่ น่า คอก ไม้ เท ค 

นา กุหลาบ  และ นาค อก มะลิ  ใน บรรดา พวก อาหาร ของ หวาน ค่าง  ๆ  ผู้ ประกอบ อาหาร 
ก็ ชอบ ใช้ กสึน น่า หอม ค่าง  ๆ  เจือ ปน ดง ไป ใน อาหาร ที่เบิ นของ หวาน  เช่น  นา กุหลาบ 
นํ้า มะลิ  นา นม แมว  น่า ดอกไม้ เทศ  นา ใบ เฅย  น่า วา นิ ลา  น่า สละ  และ นา สต รอเ บอ รี่ 
เบน คน  เพื่อ ทำ ให้ ของ หวาน เหล่า นึ่นมี รส ชาติ และ ก ลื่น หอม ชวน ให้ ร” บ ประทาน มาก ยี่ง 
ขั้น ของ หอม ค่าง  ๆ  เหล่า นึ่ถือ กน ว่า  เบน ยา บำรุง หว ไจ ให้ แช่ม ชื่น เบิก บาน สำราญ ใจ จึง จ” ค 
เบิน ยา อายุ วฒ นะ  ช่วย ทำ ให้ คน เรา มี อายุ ยืน ยาว นาน อีก ประการ หนึ่ง ควย 

ข* อ  ๑®.  การ ไหว้ ท ระ สวด มนต์  การ ไหว้ พระ สวด มน ฅ์เ บิน การทำ ให้ผ้ 
ปฏิบํ ฅเ บิน นิจ สิน ทุกเ ช' าคํ่า มี ความ สงบ กาย สบาย ใวิ  ทำ แค่ ความ ดี และ ละเ ว* นความ ช” ว 
หรือ พูด สน  ๆ  ฅาม โอวาท ของ พระ ภิกษุ พระยา นรร คน ราชมา นิตก็ ว่า  “ทำ คีละ ช” ว” 


เช ๓ 


หรือ  ทำ จิฅ ใจ ให้ ผ่องใส  ‘  ใน ขณะ ที่ เรา ไหว้ พระ สวค มน ฅจะ ฌึน เวลา ส้ก  ® ๕  นา ที่ก็ 
คี  หรือ กรง ช' ว โมง กคี  หรือ นานกว่า นั้  ยี่ง นาน เท่า ไค จิต ใจ ชอง เรา ก็ สงบ เบน สุขนาน 
เท่า น์น  และ ให้ ใช้ หู ของ เรา ฅํ้งใ จพ้ง คำ ที่ ท่อง สวด มนต์ อย่ฅ ลอด เวลา  อย่า ให้ จิฅ ใจ พ้เง 
ซ่าน นึก คิค ไป ถึง เรื่อง ต่าง  ๆ  เมื่อ ทำ ไค้ อย่าง นั้ก็เ ท่า ก* บ เบน การ ผึกจิ ฅใจ ให้ มี สมา ธิเกิ คขฺน 
คราว  ๒ โอกาส ใด ที่จิฅ ใจ ของ เรา มี สมาธิ  เรา ก็ เกิด มี ความ สงบ ที่ง กาย และ ใจ  และ ขอ ให้ 
เรา เข' าใจ และ จด จำ ไว้ ให้ ดี ว่า  ความ สงบ ท่ง กาย และ ใจ น^น เบึน ยอด ของ ความ ส่ข  ไม่ มี 
ความ สุขอย่าง อน ใด จะ เสมอ เหมือน ไค้  และ เบน การทำ ให้ มี อาย ยืน ยาว 

ใน การ ไหว้ พระ สวด มนต์ นึน  ข' าพเ จ* าขอ แนะ นำ ให้ ปฏิ บ*? เกา ร ไหว้  ๕  ครื^ ง 
ของ ท่าน เจา พระ คุณ สมเด็จ V '(ระ พุทธ [ฆ ษาจ ารย์  ซ่ค เทพ ศิริ นทรา วา ส  อย่าง น' อยว ไเ 
ละคร ง  (หมาย ถึง ว*'. เห นึ่ง ก* บกืน หนึ่ง)  แต่ ถ* าทำ ไค้ ก็ ควร จะ ไหว้ พระ สวด มนต์ ทุก  ๆ 
ค ร* ง ก่อน ที่ จะ เข* 'เนอ น และ เวลา ดื่น นอน  ให้ เบน กิจ ว* ฅรอ ย่าง สมื่า เสมอ ก' น, ไป ตลอด ช้วิฅ 
ท่าน เจ’ าพ ระ คุณ สมเด็จ  ๆ  ร* บ รอง ว่า จะ บ* ง เกิด ผลดี แก่ ตน เอง  ไม่ มีว่ท่ เจ ะฅก ดื่า ลำบาก 
มีแฅ่ ความ สุข ความ เจริญ ร่ง เรือง ฅล อด ไป 

-  .  การ แผ่ เมตตา เบืน การ แสดง ให้ เห็น ถึง ศวา มกรุ ณาแ ละ ปรานี ใน จิต ใจ ของ ผ้น* น 

และ มีอย่ ใน บท สวด มนต์ ไหว้ พระ  ๕  ค ร* ง ของ ท่าน เจ* าพ ระ คุณ สมเด็จ พระ พุทธ โฆ ขา จาร ย์ 
ด' วยแ ลำ  พระ ภิกษุ เจ ช้คณ นรร ตน ราชมา นิฅ  ว* ด เทพ คิริ นทรา วา ส  ไค้ กรุณา แนะ นำ 

แก่ ข* าพเ จำ ว่า  เมื่อ เวลา จะ แผ่ เมฅ คา ทก  ๆ  คร็ง  ให้ ต* งใจ ให้ แน่ว่ แน่ ระลึก ถึง พระ กรุณา 
คณข อง พระ พุทธ เจำ  พรำ มก* ป สด ลม หายใจ เขำ ให้ เต็ม ที่  แล วรืง แผ่ เมตตา V (รำ มก* บลม 
หายใจ ที่ ระบาย ออก มาน* นึ  เจือ ระคน ไป ดำ ย พระ กรุณา คุณ ของ พระ พุทธ เจ' าจน จบ กำ แผ่ 
เมตตา พอ ดี  '  ใน บท เฉพาะ แผ่ เมฅ คานึ่  ใน ว่น่ห นึง  ๆ  ถา มีเว ล'! ว่าง และ นึก ขน ไค้ ก็ ควร 
พยายาม ต* ง์จิฅ ใจ ให้ สงบ แลำ แผ่ เม คอ ๆใบ่  ยี่ง ไค้ มาก ครํ้ง์ เท่าใด ยื่งดี  ขอ ร' บ รอง ว่า ใน, การ 
เดิน ทาง ไป ส่บ  แขา ลำเนา ไพร  ณ  แห่ งา-ง น ตำบล ใด  จะ แค ลำ คลาด และ ปลอด ภ ำจุา ก การ 


'^๔ 


ทา ราย หมาย ชวิฅ ขอ งม โ^ษ ย  และ สํฅว์ บา ท^ง ห สาย ทงนื ย่อม ค^อง อา ศไเ ความ เชื่อม 14 และ 

ความ บริส ทธใ ชุ ควย 

ขอ  /แ ว.  ความ เบน ผู้แ  ใป็ เบิก นาน  ข ไ] นเ บิน การ ช่วย! ห้ชื่วิ ฅฃอ งผ้น ^4 มี 
ความ สุข  ม ความ ร่าเริง แชุ่ ม! ส  แม้ ชุะมี ความ ทกฃ์ เกิค ขน ก็ สามารถ ค \]V เรึอ ระ ง ‘บ ความ 
ทุก ขน น ไค! คยร วคเ รว  โค ยมีค วาม เขา! ชุ หรือ คิค ไค้ ว่า เบิน เรื่อง ธ^ร รม คา  ๆ  เมึ่อ มีสข ก็ 
ฅอ งม ทุก ข เบน ของ คูกม้ เมือ เกิค ขึน แล วก็ฤ อง มีเ, วสๅ อืมเ  ชุะท ก ข์อย่ เรื่อย ไป น ^4, ไม่ ไค้  แม้ 
การ สุญ เสย ชวฅ ของ ท่าน บิ คา มารค ๅ!, เละ ผูๅค้ ผู้! V) ญ่ที่ส ก็ ไม่ ควร ที่ ชุะฅํ อง ร* อง ไห้ ร ไ] ง 
หม 1หํ มาก นก  เพรา ะเบิ นเร อง ธรรม คา  ๆ  หรือ เบิน ธรรม ชาดึ ของ มนุษย์ ทกผ้ ทก นาม 
เม อ เก ค มา แล วกฅ อง แก่  เชุบ  และ คาย! นที่สุ ค  ไม่ ม! คร หลีก เลียง หนี! ห้พํน ความ ฅาย 
ไป ไค้  เขา สอน! ห้เ รา ยม ไว้ เสมอ  ลีง แม้ ว่า ชุะมี ทุกข์ เกิค ขน  หรือ มีภํย่ ร ไย แรง มา  คาม 
บท ประ พนธ์ ของ  ๆพณ ๆ  หลวง วิชุค วาท การ โน เพลง ชื่อ  “โชค มนุษย์''  ซึ่ง! น คอน 
ทาย บท ว่า ไว้ คงนี  แค่ คนที ควร ชม นิยม กไเ  ฅไ] ง! ชุม 14 ยม ไค้ เมื่อ ภไเ มา" 

อีก วิธ หนึง  เขา สอน ไห้ เขย น หน ไลึอ ลง บน แผ่นกระ คา ษ โค ยมีข ไ) ความ ว่ๅ 

จง ยิม ไว้! ห้ชน บาน  เหมือน คอก ไม้ ไน ยาม เช ไ"  แล* วฅิค ไว้ ที่ ฝา ห ไ) ง อาหาร  หรือ ห ไ) ง 
แค่ งฅว  หรือ หอ ง ทำ งาน  และ อีก แผ่น หนึ่ง มืข ไ] ความ ว่า  "ไม่ มืไค ร เขา นิยม ชม ชื่น 
ถไ ขืน ท่า ท่า  หน ไ บงฅึ ง" 

ไน ชวิค ปร  ะ จำ วน นน  หลา จาก การทำ งาน ทำ การ มาแ ลิว อย่าง เห น็ค เหนื่อย 
เมื่อย ลำ  สมควร ที่ จะ ไห้ มี การ พก ผ่อน หย่อน อารมณ์ บำง จะ เบ็น ใน บ้าน หรือ นอก!) ำV4 ก็ 
ได้  เช่น  การ คู ภาพ ยนต์  คู ละคร  และ การ พง คน ฅรีฅ ามส ถาน ที่ ต่าง  ๆ  ถำ ไม่ อยาก ออก 
ไป นอก บ้าน  ก็ ควร จะ ได้ พง คน ฅรี  การ รอง เพลง  และ ภาพ ยนต์ จาก ไทร ทํคน์  หรือ 
จาก เครื่อง ร' บ วิทยุ  หรือ เครื่อง เล่น แผ่น เสียง  อ' นนื่แลว แต่ ความ สะดวก สบาย และ ครา ร) 
พอ ใจ ของ ท่าน เอง 


ถาก นใค มีแฅ์ ความ ทุกข์  ความ ว่น วาย วิฅก ก" งวล  แกะ ความ เสย ใจ  หรือ 
เครา สลค  ย่อม จะ ท์าใ ห้จิฅ ใจ ของ ผ้น" น หคห่ หง คหงิ ค  และ อ่อนแอ หรือ อ่อน อก อ่อน ใจ 
ถา เบน มาก  ๆ  ก ถึง ก" บ กิน ไม่ ไค้ และ นอน ไม่ หล้บ  แล ว อำนาจ ฅำน ทาน โรค ก็ จะ ฅก ตำ ลง 
และ พลอย ให้ เกิค เบน โรคท^ง ทาง ร่าง กาย และ ประ สๅท  สุขภาพ ก็ จะ เสื่อม โทรม ลง เรื่อย  ๆ 
เบน การบ' น ทอน ให้ ชีวิก ผ้น \ เสื่ๆ แลง  เพราะ ฉะ นํ้น จง พยายาม ทำ ฅนใ ห้ฌน กน มี อารมณ์ 
ขำ ขืน อยู่ เสมอ  หรือ เรียก ก* นว่า  เบน กน ขั้เ ล่น และ มี ชีวิต ร่าเริง สนุก สนาน  พยายาม พูด 
หรือ รอง เพลง  หรือ ทำ ให้ กน อื่น  ๆ  ที่อย่ ร่วม ส* งก มก* นไค้ หํวร่ อเส ชา น่า สนุก เสมอ  ๆ 
แล ว ตน เอง ก็ พลอย ได้ สนุก สนาน เชอ'' ไป ค่วิย  เมื่อ มี อารมณ์ และ ใจ กอ ร่าเริง เบิก บาน แล’ ว 
ร่าง กาย ก็ พลอย เบน สุข สบาย และ มี ชีวิต ยืน ยาว ควย  ยกฅ วอ ย่าง ให้ เห็น ได้ ก็ คือ  มิ สเตอร์ 
มอ ริส  เช วา เสีย  คารา ภาพ ยนตร์ มี ชื่อ ชาว ฝ ร* งเศ สผ้มี ผมือ ใน การ แสดง ภาพ ยนต์ เบน 
เยี่ยม  และ เบ็น คน ชอบ ตลก คะนอง สน ก สนาน เฮ อา  รอง เพลง ได้คื มาก  และ เต’ นรำ ทำ 
เพลง ก็ เก่ง  แม้ กระ ท่งถึ ง ว* ย่ช รา แล’ วก็อ "ง ไม่ เลิก ร* ก่ง เพลง  และ ย* ง สนุก สนาน เพลิด เพลิน 
อย่ก โเ การ เต’ นรำ เรื่อย ไป  ด’ วิย เหตุ เหล่า น้เ อง จึง ทำ ให้ เขา มี อายุ ยืน ยาว มากกว่า  ๘0  บื่ 
แม้ ว่า เขา จะ เบน คน แก่ แล ว  แต่ เขา ก็ ยัง กง แข็ง แรง มี สุขภาพ ดี  และ เบิน สุข ท*^ ง กาย ใจ จน 
กระ ท' ง้ถึง อวสาน แห่ง ชีวิต ของ เขา 

ข’ ก่  ® ณ.  ความ เบึน ตู้ไเ •โลภ  ไม่ โ ภร ธ  ไม่ หล 4  ใน ข’ ก่น มี ความ จริง 
ที่ จะ กล่าว ได้ ว่า  หา ได้ น’ ก่ย คน นำ ที จะ ปฎิ บ' ฅิได้ โดย เด็ด ขาด ยกเ ว’ น เสีย แต่ ว่า  ผ้นไ เจ วน 
จะ บรรลุ เบน พระ อร ห* นต์แ ลำ เท่า น* น  อย่าง ไร ก็ดี  ขอ ให้ ท่าน ผ้ อ่าน ทุก ท่าน ที่มีค วาม 
ปรารถนา จะ มี อายุ ยืน ยาว นาน จง พยายาม ฅํ้งใ จผืก หด  และ คคนิ ส” ยส' น่ดา นของ ตน จน 

กระ ท’ งมีก วาม โลภ  กวา ม โกรธ  และ ความ หลง เหลือ' น’ อยที่ สุด  เขา สอน ให้ เรา แก้ ความ 
โลภ ควย การ ให้  การ บริจาค  เพื่อ การ บุญ การ กุศล  และ ถือ ส' นโค ษ  เอา ชนะ ความ 
โกรธ ควย ความ ไม่ โกรธ และ ให้ อภย  แก้ ความ หลง ควย การ ศึกษา ให้เ ขำ ใจ อย่าง แจ่ม แจำ 
และ สีกช้ งถืง พระ ธรรม กำ ล่ง สอ' แช อง พ วะ ทุ'' าธ^ วิำ 
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ขา พ เจา เอง ก็ ทราบ  และ เข ‘าใ จุด ว่แบ็ เแรี่ ยง ยาก มาก ที่ ใคร จะ ฅดค ว 1ม โลภ 
ความ โกรธ  และ ความ หลง ใหห มด ไป โดย สน เชิง  เา ารา ะ ได้ ปลูก นิสย สน ดาน เหล่า นํ้ให้ 
ฅิดฅ ว มา เบน เวลา นมนาน มาก  หมาย ความ ว่า ติด มา ฅํ้งแ ฅ่ย์ง์ เบ็น เด็ก เล็ก  แม้ กระ 'ท” ง 
พระ ภิกษุ สง ฆ บาง องค์ ก็ ย” งคง มี ความ โลภ  ความ โกรธ  และ ความ หลง อย่ อก มาก  แต่ 
ถา เรา มี ความ พยายาม  มีจิฅ ใจุเ ขม แข็ง และ เด็ด เคี่ยว  และ ค่อย  ๆ  ด” บให้ ม” 1 แหม ค ไปท้ 
ละ เล็ก ละ น’ อย  ใน บ \ เปลา ย เรา ก็ อา จุจุะ ทำ ได้ สำ เร็จุ  ทก ว” นน้ฅ วฃ่' าพเ จุำเ อง ก็ ได้ พยายาม 
อยู่ เสมอ ทีจุะ ส ล’^ าต่ด ให้ ม” น เหลือ น’ อย ลง ไป ทกที  ๆ  แล’ วผล ที่ ได้ ร” บก็เ บน ที่ น่า ยินดี ว่า  ม’ น 
ทำ ให้ เรา มี ความ สบาย ใจุร้ นความ ค้น่ข อง โลหิ ฅที่ เคย ขั้น สุงก็ ลด คา ลง 

ผ้ที่มี ความ โลภ อยู่ เป็น ประจำ ใน ชีวิฅ ย่อม ปรารถนา ที่จุะ รํ่า รวย มี เงิน มี ทอง มากๆ 
และ มี ของ ใช้ ของ รํบป ระ ทาน ทุก สี่งทุ กอ ย่าง คาม ที่ ต่อ ง การ  ใน ชีวิต ของ ผ้นไ เม”! าจะ มี แต่ 

ความ กระวน กระวาย ใจ  ไม่ มี ความ สงบ  จะ ต่อ ง คอย น” งคิค นอน คิด เพื่อ ค’ น่คว ำหา วิธี ที่ 
จะ ได้ เงิน มา มาก  ๆ  หรือ คล่อง  ๆ  ถำ ไม่ สา มา ถจุะ หา มา ได้ ดวย วิธี ส จรืฅ  ก็ ม’ กจุะ อด หา ใน 
ทาง ทุจริต ไม่ ค่อย ได้  เพราะ ว่า คน เรา โดย มาก ก็ อยาก รํ่า รวย เร็ว  ๆ  มีบำ นมีข่ อง เป็น ตึก 

ราม สวย  ๆ  อยู่  และ มี รถ ยนต์ ค’ น งาม  ๆ  ไว้ สำ ห ร’ บ ข” บขี่ ให้ โก้ เล่  ดวย เห ตน เอง จง ทำ ให้ 
มี การ คอ ร”!] ช ไ เอ ยู่ ท” ว  ๆ  ไป ทุก หน ทุก แห่ง  มาก หรือ น’ อยแลว แต่ โอกาส  แลำ แต่ อำนาจ 
หนำ ที่ และ อิทธิพล  นอก จาก นนก็ ก่อ ให้ เกิด มีคด็ ห สอ กลวง  ฉอ์โ กง  แย่ง ชิง  ล’ ก ขโมย 
และ ปล้น สดมภ์ มาก ขั้น ทุกวี่ ทุก ว” น  ผ้ที่มี ความ โลภ แม บน ถึง แม้ ว่า จะ มงมี เร็ว ก็จุริ งอย่ 

แต่ ถำจุ ะ พูด ถึง เนั้อ แท้ ของ ชีวิต และ จิฅใ จก” น แล’ ว  เขา จะ ไม่ มี ความ สุข กาย สบาย ใจ อย่าง 

แท้ จริง  เพราะ กล วเ จำ ของ ท ร” พย์เ ขา จะ คิด รำ ข และ แก้ แก’ น  หรื อก ลำ มือ กฎหมาย ของ 

บำน เมือง จะ จ” บฅว ได้  ทำ ให้ กิน ไม่ เบน สุข และ นอน ไม่ เบน สุข  เนี่ อง จาก บาป กรรม หรือ 
ความ เลว ความ ชวที่ ได้ กระทำ ไว้  ■มน คอย กระ ต้น เตือน จิต ใจ อย่  สก' นทื่ ยาก จุน หาเ ชำ 
กิน คี่า  แต่ ทำ มา หา กิน โดย สุจริต เที่ยง ธรรม ไม่ ได้  ภาย ห ลำ จาก เสร็จ งาน เสร็จ การ และ 
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ไค้ รบ ประทาน อาหาร อึมห นำ สำ รๅญ ฒีลํว์  เขา ก็ จะ มี ความ สข กาย สบาย ใจ  น่ง นอน รอง 
เพลง หรือ ผิว ปาก  หรือ เล่น คน ฅรือ ย่าง คน มี ความ สข 

คน ที่ เบน น' กเ ลงกา รพ น้น  เซ่น  เล่น ไพ่  เล่น ล็อฅ เคอ รี่  และ แทง ม’ า แข่ง 
เหล่า น  ล วน แค่ เบน ผ้ที่มี ความ โลภ และ ความ หลง ท* งสิน  ถ็าช นะ ไค้ เงิน มา รํ่า รวย ก็ ยินดี 
มี ความ สุข  มี ความ ดี อก ดีใจ  แค่ โค ย มาก เท่า ที่ ไค้ เห็น มา ม' กจะ แพ้ หรือ ถก กิน หมด  จน 
บาง คน ถึง ก!) สํ้น เน้อ ประดา ค่วแ ละ ใน ที่สค ชีวิฅ ใน ครอบ ค ร” วืกิค่ อง เดีอ ค ร’ อน ลำบาก ยาก 
แก’ น  บาง ราย ที่กิค ส* นอ ยาก หนี เอา ค” วรอ ค คน เดียว  ก็ ม”' ก ท่า ลาย ชีวิฅ ฅนเ อง  เช่น น้ก็มี 
อยู่ บ่อย  ๆ  ถ’ าเ รา ไม่ มี ความ โลภ  และ ถือ ล”' น โด ษ  มีน’ อยก็ ใช้ น’' อย  และ พยายาม กระเหม็ด 
กระแหม่ ใช้ จ่าย แค่ ใน เรือง ที่ จำ เบ่น สำ หรบ ชีวิฅ มนุษย์ โดย แท้ จริง เท่า นไเ  เช่น ไม่ สูบ บุหรี่ 
ไม่ สูบ ยาก ล’' อง  ยาม วน ค่าง  ๆ  ไม่ เสพย์ สุรา ยา เมา ไม่ ว่า ชนิด ใด  ไม่ เที่ยว กลาง คืน ดาม ร’ าน 
ขาย เห ล’' า และ สโมสร ราตรี  เหล่  เน้เ บน ต’' น  เรา ก็มีค วาม สุข ไป ว! เห นึ่ง  ๆ  ไค้ เหมือน กไเ 
และ เมื่อ เรา สบาย กาย เบึน สุข ใจ  เรา ก็ นอน ร’ อง เพลง  หรือ เดิน ผิว ปาก ไค้ อย่าง เพลิด เพลิน 
เบึน การ ท่า ให้ ชึวิฅ แช่ม ชื่น และ ยืน อย่ ยาว นาน  ^ 

ผ้ที่มี ความ โกรธ ง่าย จน ติด เบน นิสัย ส! เดา น  มี อารมณ์ ร’' อน  และ ฉุน เฉียว 
หรือ เบน คน เจ’ าอา รม ถเ  เอา แค่ ใจ ของ ติ' ว เอง เบ็น ใหญ่ คน ชนิด น้อย่ ที่ ไหน ก็ ไม่ ค่อย จะมื 
ความ สุข  .  แม้ มี ครอบ กรำ ก็ ไม่ เมน สุข  มัก มี เรือง ทะเลาะ เบาะ แวำ หรือ ฆ่า พน ยิง กน ไค้ 
โดย ง่าย  แม้ จะ มี เรื่อง เพียง เล็ก นอ ย หรือ พูด ผิด หู หน่อย เคียว เท่า น* น  บุคคล จำพวก น้มัก 
จะ เมน กน เลือด ร’ อน  มี โรค ความ ดน โลหิต สูง  มี โรค หำ ใจ  และ โรค ประสาท อย่าง รน 
แรง  และ มัก มี ชีวิต ไม่ ยืน ยาว นาน 

ผ้ที่มี ความ หลง ไค้ แก่ ผ้ที่ช อบเ .ล่น กาว พน น  เสพย์ สุรา ยาด องของ เมา  โดย ที่ 
หลง ผิด คิด ไป ว่า เบน ของ ดี  ของ สนุก  ของ เพลิด เพลิน ใจ  .เบน สม บ” ต ประจำ ติ' ว ของ ผ้ 
ชาย  ทำ ให้ ครีก ครฺน รื่นเริง  และ. พา ให้ รื่า รวย  คน ที่ เบน นกเ ลง: การ พน นนึ่น เรียก ว่า มี 
ท* งํ๋กว ามฺ โลภ  อยาก รวย เร็ว  และ มี ท* งํ้ค วาม หลง เพราะ ไม่เ ขำ ใจ  ''  ไม่ร้ เท่า ทัน ว่า การ  , ' 
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พน* นเบ็ นฅว อบายมุข ที่ นำ'! ปส่ค ๅๅม ฉิบหาย ส่มจุ ม  เมี่อ ทร่พ ย์สิน ย่อย ย* บ หรือ สํ้น เน้อ ประ 
คา ฅำ  หรือ เกิค เจ บบว ยดว ย! รอ ต่าง  ๆ  ขน มา  ก็ จะ มี แต่ ความ ทกช์ กวา มเกึ ร' าโ ศก เสียใจ 
ความ เสียดาย ใน ท รพย่ สิน ที่ หมอ ไป  เมื่อ ฅรอ มอ กอ รอม ใจ ไป นาน  ๆ  เข' า  สุขภาพ ก็ 
เส อม ถอย ลงเ รอย  ๆ  ขีวอ ก็ จะ จบ สีน เร็ว เข' าเ ท่าน* น เอง  เพราะ ฉะ นนข 'าพ เจ' าจึง ขอ เตือน 
ท่าน ท่งห ลาย ไว้ ว่า  อย่า ให้  ความ! กร ธ:  ความ! ลภ  และ  ความ หลง  เข' าคร อบ งำ 
และ ตืด แน่นอยู่ ใน อ' ว ของ ท่าน มาก เทิน ไป  ขอ ให้ พยายาม สลด ฅคที่ งม' นอ อก ไป ให้ มาก ที่ 
สุคที่ จะ มาก ได้ 

ขอ  @๔.  สุบ ภาพ ฐิต  ร่าง กาย และ จิฅ ใจ ของ มนุษย์ เรา น* นมีค วาม สไ เพ ไเธ์ 

เชอ ม! ยง กน อยู่ฅ ลอด เวลา  ถ' า ร่าง กาย ของ คน เรา เกิด เบน! ร คอ ย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  ท่า ให้ มี 
อาการ ไม่ สบาย  ไม่ เบน ปกตื ต่าง  ๆ  นานา  จิฅ ใจ ของ ผ้น* นก็พ ลอย บืน บวน เดือด ร' อืน 
เบน ทุกข์ เวทนา  ก ล้ม อก กลุ้ม ใจ  มี ความ รำคาญ  อี! พยตื พาย  และ เมื่อ บืวย ไข้ มาก ขั้น ก็ร้ 
สึก หวาด ห ว' นวิฅ ก เกรง ก ลำ ไป ว่า จะฅ อง ถึง แก่ ความ อาย  ใน ด' าน ทาง จิฅใ จน* นยึง มี อำนาจ 
แรงกว่า และ สูงก ว่า ทาง ร่าง กาย  แม้ คน ที่มี ร่าง กาย เบี่น ปกติ ตือย่ แท้  ๆ  แต่ ถ' ากำ ล' งใจ 
เสีย หรือ ข ว' ญ เสีย  หรือ ทื่เรื ยก ก* นํว่า  “ข วญห นีคีผื อ”  ก็ อาจ ท่า ให้ ถึง แก่ ความ ฅาย ได้! คย 
ง่าย  มีเรี่ อง จริง เล่า ก่นํ มา นาน แล วว่า  ได้ มีน' ก! ทษป ระ หาร คน หนึ่ง ถก นำ อำ มา ทดลอง 
ใน ทาง อำนาจ จิฅ  เพื่อ จะ คู ผล ว่า มี ข' อ์เท็ จ จริง อย่าง ไร  แพทย์ นาย หนึ่ง ได้ ช แจง แก่น' ก! ทษ 
ประหาร คน น* นว่า  จะ ท่า การ เจาะ หลอ คใล หิฅที่ ข* อพ* บ แขน ดวย การ ใช้ เข็ม ฉีด ยา แทง เข* า 
ไป ใน หลอ ฅเลื อด  แล ว ค่อยๆ  ปล่อย ให้! ลหิอ ไหล ออก มา ที ละ หยด ละ หยด จน กว่า จะ หมด 
คำ  เมื่อ น' ก! ทษป ระ หาร มี ความ เข' าใจ ใน วิธี ท่า ชอง แพทย์ ดีแ ลำ  แพทย์ ก็ จ* บคัว เขา นอน 
ลง  แล ว เอา ผำผ กฅา เสีย จน มิดชิด  เพื่อ มิ ให้ มอง เห็น อะไร เลย  นาย แพทย์ เร้ม เอา เข็ม ฉีด ยา 
เจาะ เขำ ไป ใน หลอด เลือด ที่ หนำ แขน  แด่ มิ ได้ ปล่อย ให้! ลหิฅ ไหล ออก จริง  ๆ  ใด ยอด กข้แ 
เข็ม ฉีด ยาน* น เสีย  เพียง แด่ เอา ห ม' อ แกว มา ใส่ นํ้าแ ล' ว์ด่อ ดำ ยท่อ สาย ยาง  มี เครื่อง บบบั งก* บ 


สาย ยาง ให้ นำ ใน หมอ แกว ไ' หล V เย คล ง ไป ใน กระ* ปอง ที่ รอง ริบ ไว้ ใกล้  ๆ  ก* บ แขน ของ นํป 
โทษ เพ อ ให้ น*' ก โทษ นไเ มีก วาม เข ‘าใ ชุ และ!, ชื่อ มน' ว่า โ ลหิฅ ใน ร่าง กาย ของ ตน  ไค้ ไหล หยด ลง 
ไป ใน กระ ปอง ที่ อยู่ ข ‘าง ต* ว  โค ยมี เสียง เลือด หยด ลง ด’ งฅํ้ กๆ  อย่ เรื่อย ไป  เ' นึ่อง ชุาก การที่ น' ก 
โทษ นนมี ความ เชื่อม' นว่า  โลหิต ใน ตำ ของ เขา กำ ล* ง ไหล ยอก มา เรื่อย  ๆ  และ ไม่ ชำ ก็ คง จะ 
หมค ฅว  ทำ ให้ กำ ลำ ใจ ของ เขา เสีย และ ทรุด ฐวบ ลง  ใบ หนำ ซีค เผือด เหมือน คน เบ็น ลม 
และ ภาย ใน หนึ่ง ชำ โมง เท่า น* น  เขา ก็ ถึง แก่ ความ ตาย ไค้ จริง  ๆ  นึ่เบึ น การ แสดง ให้ เห็น 
ถึง ฤทธึ้ เดช หรือ อำนาจ ทาง จิต ใชุ ว่า รำ ย แรง เพียง ใด 


พระ ภิกษุ พระ ยาน ร ร'' ตน ราชมา นิฅ  ไค้ เคย สอน ให้ บรรดา ศิษย ทำ หลาย ทราบ 
ถึง อำนาจ ทาง จิต ที่ จะ ใช้ ทำ กรณี ยกิชุ อไแ บน หนำ ที่ ของ ตน ให้ สำเร็จ สม ประสงค์ ไว้ ดำ นึ่- 
“เรา ต* อ์ง การจิต ใจ ที่ สงบ  เพื่อ ที่ จะ คา ชู และ ปก บอ ง ก้ม ครอง ร*' กษา ร่าง กาย ที่ 
สงบ  และ เรา ตอง การ ร่าง กาย ที่ สงบ เพื่อ ที่ จะ คา ชู และ ปก บอ ง ก้ม ครอง ร*' กษา จิต ใจ ที่ สงบ 

และ เรา ต*' องการ ทำ ร่าง กาย ที่ สงบ และ จิต ใจ ที่ สงบ  เพื่อ ให้ บรรลุ ผล สำเร็จ' เงุก ประการ คาม 
ที่ ท่าน พืงป รา ถ นา” 

ท่าน  ธมฺม วิภกฺ โก  เถระ  ยำ ได้ สอน ต่อ ไป อีกว่า-เมื่อ เรา ร้เห็ นความ เบน 

จริง เช่น นึ่แลว  ก็ จง ท่า ให้ จิต ใจ ของ เรา เข ม แข็ง  มน คง  เด็ด เคี่ยว  ไม่ ห ว' น ไหว ไป ตาน 


เหฅ การณ์ ทำ หลาย 

เพราะ ร้เห็ น ตาม ความ เบน จริง ดำ ยบญ ญา  ว่า สื่ง เหล่า น* มน ไม่ แน่ นอน  ม*' น 
คง ทน อย่ ไม่ ไค้  ท*' อง เปลี่ยน แปลง เสื่อม สั้น ค' บไป  ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บำก ''บ บ*' ญ ชา ผืาผึ นของ 
เรา  - 


จง อย่า ไป เร่ง รด ให้ เสีย กำ ลำ ใจ 
คง รำ ษา ใจ ให้ เบึน อิสระ ม่น กง อยู่ เสมอ 
ไม่ ห ว* น ไหว ไป ฅาม เห ดุ การณ์ เหฺ ล่า นั้น 


๓๐ 


เบึน เหตุ ให้ ใจฅํ้ งํ้อย่ ใน สนฅิ สุข 

พระ พุทธ เฑ้ ไค้ ทรง สอน ไว้ ว่า  “น?! ถ  สนฺฅิ  ปรํ  สขํ”  แปล ความ ว่า  “สข 
อนยิ งก ว่า ความ สงบ นํน ไม่ มี”  หมาย ความ ว่า  ความ สขอึ่ นมี  เช่น ก ‘บ ความ สุข ใน การ ดุ 
หน* งดุ ละคร  ใน การ เขา สง คม  ใน การ มีคู่ ร* กค่ค รอง  หรือ ใน การ มี ลาภ  ยศ  ไค้ ร' บ ความ 
สุข สรรเสริญ  แม้ ไค้ ร' บ ความ สุข จาก ส็ง เหล่า 'น  ก็สข จริง  แค่ ว่า สข เหล่า นั้มีท กข์ ซอน อย่ 
ทุกอย่าง  ตอง คอย ปรบ ปรุง แก้ไข ม' นอย่ เสมอ  ไม่ เหมือน ก* บ ความ สุข ที่เกิ ค จาก ส* นติ  ความ 
สงบ ซงเ บน ความ สุข ที เยือก เย น  ไม่ ซอน ควย ความ ทกข์  และ ไม่ฅํ อง แก้ไข ป ร* บ ปรุง ฅก 
แต่ง มาก 

เป็น ความ สุข ที่ ทำ ไค้ ง่าย  ๆ 
เกิค กับ กาย และ ใจ ของ เรา นี่ เอง 

อยู่ ใน ที่ เงียบๆ  กน เดียว ก็ ทำ ไค้  หรือ อยู่ ใน สี่งแ วคกั อม ส* งก มก็ ทำ ไค้  ถ่าเ รๅ 
รู้ จก แยก ใจ หาส นฅิ สุข  กาย นี่ก็ เพียง แค่ ว่า อยู่ ใน ที่ ระคน ควย ความ ย่ง  สื่งแ วดกั อม เหล่า 
นนไ ม่ข่ง มา ถึง ใจ  แม้ เวลา เจ็บ หน* กมื ทุกขเวทนา ปวด ร*' าว ไป ท* ว กาย  แต่ เมื่อ เรา ร้จุ* 'ก ทำ ใจ 
ให้ เบน สน ติ สุข ไค้ ความ เจ็บ น* นก็ ไม่ สามารถ ทำ ให้ ใจเ คือ ดร*' อน ตาม ไป ควย  เมื่อ ใจ สงบ แล*' ว 
กล'' บ จะ ทำ ให้ กาย นนส งบ  หาย ทุกขเวทนา ไค้ ด*' วย  และ ประสบ ส'' นติ สุข  ซึ่ง ไม่ มืสุข อื่น 
ยืงก ว่า 

ส'' นติสุ ขน ไเ  พระ พุทธ เจ* าไค้ ทรง สอน ให้ ผึก เป็น  ๒  ทาง  คือ- 

(®)  -  สอน ให้ สงบ กาย  วาจา  ควย ศีล  ไม่ ทำ โทษ ทุจริต อย่าง หยาบ ที่ เกิด 
ทาง กายวาจา  เป็น เหตุ ให้ เกิด ส* นติ สุข ทาง กาย  วาจา  เป็น ประการ ค่' น  , 

(๒)  สอน ให้ ผึก ห*' ด ให้ เกิด ส*' นติ สุข ทาง ใจ ด้วย สมาธิ  ห*' ก ใจ ไม่ ให้ ติด ถึง เรื่อง 
ความ กำ หน* ด์  ความ โกรธ  ความ โลภ  ความ หลง  ความ กล*' ว  ความ พีง ซ่าน รำคาญ 
และ ความ ด้ง เส ใจ  ทำ ให้ ใจ ไม่ เด็ด เคย ว  ไม่ เด็ด ขาด  เมื่อ ละ สง เหล่า นี่ ไค้ เบน เห ค ให้ ใจ 
กอ สงบ  เป็น ด้น ติ สุข ทาง จิต ใจ อีก ประการ หนึ่ง 


๓๑ 


ท่ 1น อาจ ารย พร  รฅน สุว ร ร: แ  ได้ ก? เาว ไว้ ใน หนํงื สือส ข ภาพ ริฅคํ งืน้  “ความ 
ทุก ข ทาง ใจ ที เกิด ขึนแ ฅ่ล" ควว้ ๆ!, หมื อ’, เก” บก วาม ร้  ซึ่ง เมื่อ เกิด ขนแ ลํวก็ จะ เข่า ไป สะสม 
เบน วิบาก อยู่ ใน สน ดาน  ผ้ที ปล่อย ให้ ความ ทกข์ ทาง ใจ เกิด ฃํ้น บ่อย  ๆ  ก็ เท่า ก่บ่ ดื่ม ยา พิษ เขา 
ไป อยู่ เสมอ  ฉะ นํน ถา ใน สน คาน สะสม เอา ยา พิษนํ้ ไว้ มาก  ๆ  ผล จะ เบ็ นอ ย่าง ไร?” 

ท่าน อาจารย์ พร  ๆ  กล่า วฅอ ไป อีกว่า  “คน ทื่จะ ร*' กษา ทรือ ส่ง เสริม สข ภาพ จิฅ 
ของ ฅนเ อง ให้ ดีอย่ เสมอ นไเ  ประ การ สำ ค” ญที่ส ดก็คื อ- 

(®)  จะฅํ อง เขา ใจ อย่าง ลึก ซงฅ ามค วาม เบน จริง ว่า  ความ สขแ ละ ความ ทุกข์ 
น็นเ บึน เรื่อง ของ จิฅ ใจ  เบึน สี่งที่ เกิด ขน มา จาก จิฅ ใจ ไม่ ใช่ เกิด ขั้น มา จาก ราง กาย  จาก 
ประสาท หรือ จาก สง ภาย นอก  อ” นนั้เ บน. รื่อง ทื่เ รา จะ ฅ่อง พยายาม ท่า ความ เข' าใจ ให้ แจ่ม 
แจ* ง์ จริง  ๆ 

ห้ซง ว่า  วิ ญา ญาณ นไแ บนผ้ สร’ างชี วิด พ่อ แม่ เบน ผ้ให้ 
กำเนิด  เบี่น ผ้เลั้ ยง ด  ส่วน ธรรมชาติ และ กฎเกณฑ์ ของ ว”' ฅถุ ดาม ธรรม ชา ฅินไ ■เ  เบ็่น เพียง 
ส่วน ประกอบ เท่า น ไ;  ไม่ ใช่ เบึน เรื่อง สำ ค*' ญ 

เรา เคย คิด ก*' นบ’ าง หรือ เปล่า ว่า  ความ ทุกข์ ใน ทาง จิฅใ จน เบน ยา พีขที่ ท่า ไห้ 

'ระบบ ประสาท เกิด ความ พิการ ไป ที ละ นํอย  ๆ  จน กระ ท่^ 3 กลาย เบ็น โรค ประสาท  ถ’ า ท่าน 

ผ้ใค ย*' ง ไม่ เกย คิด'  ก็ ขอ ให้ ลอง คิด คบ’ างค วาม ทุกข์ ยาก ลำบาก ใน ทาง ร่าง กา ข ไม่ มี พิษ อะไร 

1  ใ  -  บ่ว่,  ^  ^  0- 

ถ' าหา กว่า จิต ใจ สบ าย่  ฅ รง กน ขาม  ความ ทกข ใน ทาง จิต ใจ คอ ยา พิษ ที ท่า การ ฆ่า มนุษยชาติ 

ไป ที ละ น' อย  ๆ  แต่ เรา ส่วน มาก ยห้ไ ม่ร้ สึก ถึง กิยอ นน้ กน เลย  ข’ าพเ จ' าฃอ อ’ าง พุทธ พจน์ บท 
หนึ่ง ว่า  “๒ กิ ย่อ' ม หมุน ไป ตาม จิต  วิว? ม นา การ ไป ตา 3 งจิฅ  เพราะ สึงท ไห ลาย ทไบ่ วง 
ย่อม เบึน ไป ดาม อำนาจ ชอง สึาๆ ■เตย' าทีก  จิต  '  '  '  ' 

'-' ‘  '  ถำ หากว่า เร่า 'ได้ มี ■โอกาส ศก ษาพุ ทธพ จน์นึ่ ให้ เข่า ใจ อย่า ง่ลีก ซง จริง  ๆ แล้ว เรา 
ก็ยี่ง จะ มอง เห็น กิย์ช อง ความ ทุกข์ ใน' ก'! ง จิต ใ'^ ใต้' 0ย่ ตล้' 'ง ซ'^'''’’'''''' 1'  'คนที เกิด มา มี อาย 


(๒)  เรา จะ ต*' อง เล้า ใจ ใ 


ดา 1ตู) 


สน เพราะ สุขภาพ ทาง ร่าง ฦๅย เม่ แข็^ แ-ฐ •ง  สมรรถภาพ ทาง สมอง! ภ่ถี  กำลัง ริฅ ใจ ไม่ เข ม 
แข ง  เอา ชนะ ฅวเ อง ไม่ ค่อย ไค้  ทํงห มคที ว่านี เบน ผล ทื่สื! แนึ่อ งม าจุา กก วาม ทฦข์ ใน ทาง 
จฅ ใจ ท สะ สมอ ยู ใน สน กาน ท* งสน  และ พิษ ที่ ว่า น็ไม่ เพียง แค่ จุะ ทำลาย ชีวิก เรา ใน ชา คินํ้ 
เทา นน  ยง จะ คิด ตาม 1ป ทำลาย ถึง ชาติ หน' าค่ อๆ  ไ!) อีก  คน ที่ ดก เบน ทาส ของ อบายมุข 
ฅกเ บน ทาส ของ สิง แวด ล อม ไม่ สา มา ■รถ จุ" เบน ค่ร่ปิ อง ทํร่เ อ^ ไค้  เรื่อง นั้ทา ง พระ พทธ 

ศาสนา ไค้ ทำ การวิ จุยห มด แล ร ว่า  เบ์น ผล สืบ เนอ ง มา จาก ความ ทกข์ ใน ทาง จุด ใจุที่ ส 2 สมอ ย่ 
ใน สน คาน  ภ ยอน คู เหมือน ว่า เรา ทํงห ลาย จุะ ยง ไม่ร้ สึก ก’ น เสย  ขอ ให้ ส' ง เกด ไว้ บ' าง ว่า  คน 
ที่ ขาด ความ ผาสุก ใน ทาง จิฅใ จอ ย่าง เพียง พอ นนจุ ะ ดก เบน ทาส แห้ง กา 7ขก จุงใ จุ ไป ใน ทาง 
ชํว ไค้ ง่าย มาก 

‘เรา ส่วน มาก มก จะ เข* าใจุ ก* นว่า  ความ ทุกข์ ใน ทาง จิฅใ จุ เมื่อ ม' น หาย ไป แลัว 
เขา ใจ ว่า มน หาย ไป จริงๆ  ไม่ มืใ กร นึก เฉลียว ใจ ว่า ความ ทุกข์ ใน ทาง จุด ใจุที่ หาย ไป น* น ที่ 
แท้ ไม่ ไค้ หาย ไป ไหน  ม' นไค้ เข* าไป ฅกฅ ะ กอ นอ ยู่ ใน สน ดาน  เมื่อ ความ ทุกข์ อ นนึเ ข* าไป 
อยู่ ใน สน คาน มาก ขน  มน ก็ จะ ทำ ให้ พั้นข อง จิต ใจ ใน ส่วน ลึก ค่อย  ๆ  มืพีษ มาก ขน ทกท้ 
เพราะ ไม่ ไค้ เฉลียว ใจ ก* นอ ย่าง น็  เรา ส่วน มาก จึง ใช้ วิธี ด' บ ความ ทุกข์ ค' วย การ เปลี่ยน อารมณ์ 
เช่น  พอมื เรื่อง กลุ้ม ใจ ก็ ไป คู ภาพ ยนต์ เสียบ* างคึ๋ ม เห ล* าก' น เสียบ* าง  เล่น ไพ่ ก* นบ* าง  หรือ 
ไป ยิง นก ตก ปลา กไแสียบ’ าง อะไร ทำนอง น้  ซึ่ง เบน ความ จริง  ถ* าหา กก วาม ทุกข์ ใน ทาง 
จฅน นไม่ ใช่มื สาเหตุ มา จาก ความ ชวที่ ร’ ายแ รง หรือ มา จาก ความ เข* าใจ ผิด  เบน ความ ทุกข์ 
เล็ก  ๆ  น* อย  ๆ  การ เปลี่ยน อารมณ์ แบบ นก็เ บืนอุ บาย ที่ดอ ย่าง หนึ่ง ที่ จะ ทำ ให้ ความ ทุกข์ น* น  ๆ 
หมด ไป ไค้  และ ไม่ เกิด เบน พิษ แก' จิต ใจ ใน ภาย หลัง  แต่ ถ่าค วาม ทุกข์ อ' นนน เนื่อง มา จุๅก 
ความ ช' ว้ร* าย ใน ใจ  หรือ เนื่อง มา จาก ความ ยิคม 'น ใน ทาง ที่ผิค  ถ* าอ ย่าง นื่แ ล* วิการ เปลี่ยน 
อารมณ์ ม' นจะ มืผล เท่า กับ กิน ยา ระ ง' บ ประสาท  เช่น  ยา กัม ใจ ซึ่ง ช่วย ระ ง' บ ความ เจ็บ ปวด ไค้ 
ช่วค ราว แค่ ไม่ อาจ จะ ร' กษา โร คน นให้ หาย ไค้ 


๓๓ 


ท่าน ธ มุม วิฅกฺ โก  เถระ  ย์งื ได้ ให้ โอวาท เกี่ยว ก’ บ เรื่อ งสข ภาพ ฬิไว้ อก ฅอน 
หน งอ ย่าง น่า พง  ดง ฅ่อไ ปน  '‘ส ข ภาพ จิฅที่ ดี ย่อม ฅ็อง มี ความ สบาย ใจ อย่เ สมอ  คำ ว่า 

ไม่ สบาย ใจ  อย่า ใช้  และ อย่า ให้ ม’ นมี ขน ใน ใจ ท่อ ไป  “ปล่อย ให้ ม’ น่ไป  และ กำ จด 

มน ออก ไป เสีย”  ก่อน ม’' น จะ เกิด ขนด อง รีบ ปล่อย ให้ ม’ น่ไป ปล่อย ให้ ม’' น ผ่าน ไป เสีย  อย่า 
รบ เอา ความ ไม่ สบาย ใจ ไว้  ถ้า เผลอ ไป ม’' น แอบ เช่า มา อย่ ใน ใจ ได้  ■พอ มีสฅิ ร้สีก ฅํว ว่า 

ความ ไม่ สบาย ใจเ ขำ มา แอบ อย่ ใน ใจ  ฅ็' อง กำ จ ‘'ดม’' นอ อก ไป  จง รีบ ข’' บ ม’' นอ อก ไป ท’' นที 
อย่า เลข ง เอา ความ ไม่ สบาย ใจ ไว้ ใน ใจ ม’' น จะ เคย ด’' ว  ที หล’' ง จะ เบน คน อ่อนแอ และ ออด แอด 
ทำ ไร ผิด พลาด นิด  ๆ  หน่อย  ๆ  ก็ ไม่ สบ  เย ใจ จน เคย ดำ  เพราะ ความ ไม่ สบาย ใจน้ แหละ 

เบน ศ' ครู เบึแ มาร ทำ ให้ ใจ ไม่ สงบ  ประสาท สมอง ไม่ ปกติ  เบ๊น เหตุ ให้ ร่าง กาย ผิด ปกติ 

พลอย ไม่ สงบ ไม่ สบาย ไป ควย  ทำ ให้ สมอง ทึบ ไม่ ปลอด โปร่ง  พา ให้ เบีน นิ ส’' ย หรือ ความ 
เคย ชิน ที่ ไม่คี  เบี นอ ป สรร กก 1 าข’ 'ด ขวาง สติ บ ญญา ไม่ ให้ ปลอด โปร่ง แจ่ม ใส  ดอง ผืก ห’' ด 
แก้ไข ปร่' บ ปรุง จิฅ ใจ เสีย ใหม่  ท* ง ก่อน ที่ จะ ทำ อะไร หรือ กำ ล’' งก ระ ทำ อย่  และ เมื่อ เวลา 

กระทำ เสร็จ แล ว  ดำ) ง ห’' ค ให้ จิด ใจ แช่ม ชื่น รื่นเริง  เกิด บี่ติ ปราโมทย์ เบ็' นสข สบาย อย่ 

เสมอ  เบึน เห ฅให้ เกิด กำ ลำ กาย  กำ ลำ ใจ  มีชิวิ ฅอย่ ดำ ย ความ เบิก บาน  สมอง จึง จะ 

เบิก บาน  จะ ศึกษา เล่า เรียน ก็ เข่า ใจ และ จำ ได้ ง่าย  เหมือน ดอกไม้ ที่ แยม กลีบ บาน ดอง 

ร’ บ หยาด นาค ำงแ ละ อากาศ อ’' นบ? สูทธื้ ฉะนั้น 

ท่าน อาจารย์ พร  ร*' ฅน สุวรรณ  ไค้ กล่าว ถึง เรื่อง  “สุขภาพ จิฅ  ’  ไว้ อีก ตอน 
หนึ่ง อย่าง น่า สนใจ และ น่า จด จำ ว่า  “คน ที่ ทำ อะไร ตาม ใจ ฅำเ อง จน เคย ชิน และ ไม่มื เห ต ผล 
ขอ ให้ สำ เกด ค  มำ จะ เบน คน ที่ หลง ยึด ถือ ใน เหตุผล ที่ผิค  ๆ  -  ซื่งค นอ็่น มอง เห็น  แท่ ตำ 
เอง มอง ไม่ เห็น  เช่น  กน ที่ฅก เป็น ทาส ยา เสพย์ ติด  มืบุ หรี่  สุรา  ยา" ฝ่น  เอ โร อีน  'และ 
ยา  แอ ล. เอ ส. ดี.  หรือ ตก เป็น ทาส ของ การ พนัน  หรือ ตก เป็น ทาส ของ อบายมุข อื่นๆ เช่น 
อย่บ ำน ไม่ ติด  .  ชอบ เที่ยว กลาง คืน เสมอ  เหล่ านึ่  เป็น ตน  คน! เระ เภท นึ่พั้น เติม เป็น กน 


๓๔ 


ที ถูก หค มา ใน ลกษ ณ, ะฅๆ ม ใจุฅ่ วเ, ฎ^ ฎ ย่า, 3 ไม่ มี (.หฅผ ล  และ ห คมา นานา) นเกิ ค ความ เคย ชิน 
คิด สน คาน  โดย ความ เบน วิ ริาแ ลๅ  คน ที่ฅก เบน ทา ลอบ ายม ข ต่างๆ  น* น  ไม่ ใช่ ว่า เขา 
จะ ไม่ รู้ ว่า ไม่ คี^  เช่น  บาง คน เล่น การ พน" นวิน หมค เนํ้อ ห มคต่ ว  วิ นก ระ ท' ง ใคร  ๆ  ไม่ น' บ 
ถือ  บาง ทีก็เ บ็น หน สิน เขา รุงร ''ง  บาง ทีก็ฅํ 'อง ถึง ก' บ ถก พ้อง ร ‘'อง ชน สถานี คำ รววิ หรือ ขั้น 
ศาล  คนที ฅกเ บน ทาส อบายมุข เช่น นี  บืวย การ ทื่เร าวิะ แนะ นำ เขา ว่า  ไม่ ดี อย่าง น* นอ ย่าง 
น  1ห้ เลิก เสีย เพราะ โดย ความ เบน วิริง แล่ว่  คนทื่ ประ พ ฤดีต่ 'ว ใน ทาง อบาย ม ขน' น แหละ 
เขา รู้วิก โทษ ของ อบายมุข ดี กว่า คน แนะ นำ เสีย อีก  ใวิวิ รืง น* น เขา ก็ อยาก วิะ เลิก  แต่ มน เลิก 
ไม่ ได้ ต่าง หาก  เหมือน คนที เผลอ ฅ'' วฅก ลง ไป ใน บ่อ นํ้าสี ก  แล่' ว ไม่ มี ทาง จะ ขั้น  ไม่ ใช่ ว่า 
เขา ไม่ อยาก จะ ขืน  แต่ เขา ขั้น ไม่ ได้ ต่าง หาก 

สา เห ฅุอไ เยี่ง ใหญ่ ของ การ ฅกเ บ่น ทาส ใน ทาง อบาย มข  ฅกเ บ็น ทาส แห่ง ความ  ' 
ทุกข์ ทรมาน ต่าง  ๆ  น* นก็ คือ  การ กระทำ อะไร ดาม ใวิฅ ''ว เอง จน เคย ชิน โดย ไม่ มีเ หด ผล 

ล่า ท่าน เขา ใจ เช่น น้แล ว  ท่าน ก็วิะ เห็น ว่า  บุคคล ต่อ ไป นีวิะ ไม่เ บ่น โรค จิด  หรือ ถ' าเบึ น 
ก็เ บ่น น*' อย  ไม่เ บ่น มาก  จะ ไม่ ฅกเ บ่น ทาส อบายมุข  จะ ไม่ ฅกเ บ่น ทาส แห่ง ความ ทกข์ 
ทรมาน  คือ 

(®)  บุก ลลทึ่ มี ความ เคารพ หรื อบ ชา ใน สีงที่ ควร บ ชา  เช่น เคารพ บุ ชา พ่อ แม่ 
เคารพ ครู บา อาจารย์  เคารพ ผ้ ใหญ่  เคารพ สถาน ที่ ศ'' กคื้สิ ทธื้  ใน ขาม ใด ที่ เกิด ความ ร้ 
สึก ขั้น มา ว่า  อยาก จะ ท่า อะไร ดาม อารมณ์  แด่ พอ นึก ถึง บุคคล หรือ สถาน ที่  ที่ เรา เคา ร 
พอ ย่าง สง ก็ จะ ท่า ให้ เรา ระ ง'' บ ความ อยาก  ความ อา ล'' ยอ'' น น*’ แได้  ขอ ให้ ส'' ง เกด ว่า  คน ที่ 
มี ความ เคารพ ต่อ ศาสนา  หรือ เคารพ ผ้ ใหญ่  พอ เขา เข*' าไป ใน ว'' ค  หรือ อย่ ต่อ หน* าผ้ใ หํญ่ 
ก็ จะ ทำ ให้ เขา ควบ คม ความ อยาก ของ ค' ว เอง ได้ โดย ไม่ ยาก 

(๒)  บุคคล ที่มีค วาม เม ดฅา กรุณา ต่อ ส'' ฅว์พ้ ง หลาย  กน ประเภท' แก็ เหมือน ก'' น 
พอ เกิด ความ อยาก ที่ จะ ท่า อะไร คาม อารมณ์  แค่ พอ นึก ขั้น มา ได้ ว่า จะ ท่า ให้ คน นนค นนั้ 


เดือด รอน  ทำ ให้ สฅว์ ท* ง หลาย ได้ ริบ ความ เดือด ร่อน  เขา ก็รีะ หยค [^'! ความ อยาก อนน น 
ได้  ซงฅ รง กน ขาม ก* บก นที่ ไม่ มีพั้น ไน ทาง เม ฅฅา กรุณา  ก็ อาจ จะ ทำ อะไร ตาม อารมณ์ 
ได้ ง่าย  ยบ ย* งฅํว เอง ไม่ ได้  ใน เมื่อย* บ ย^ง ตํวเ อง ไม่ ได้  ผล ร* ายก็ เกิด ขน แก่ ฅำเ ขา เอง ดํง่ท 
ได้ กล่าว มา แล* ว 

(๓)  บุก กล ที่ ถือ ศีล ได้  หรือ บุคคล ที่ม่ ระเบียบ วิ น* ยดื  เคารพ ใน ระเบียบ 
วิน์ย่ อย่าง เคร่ง กร* ด  คน ประเภท นั้เ รา ก็ จะ เห็น ได้ ช'' ด อีก เหมือน ก* นว่า  พอ เกิด ความ อยาก 
จะ ทำ อะไร ดาม ใจ? าำเ อง ขน มา  พอ นึก ขน มา ได้ ว่า เบีน การ ผิด ศีล  เบีน การ ผิ คระ เปีย บ 
วิน์ย่  เขา กึจะ ยิบ ย^ งค วาม อยาก นน ได้ ท* นที  ผล ที่ใด้ ร*' บก็ คือ  จะ ทำ ให้ฅ้ 'ณ หา ที่ มื่ธย่ ใน 


สิน ดาน ได้ ร’' บ การ กล่อม เกลา ให้ ดืฃน โดย ลำค่ 'บ” 

เหล่า น็เ บน ข*' อก วาม ย่อ  ๆ  ที่ ข*' าพเ จ*' าหขิ บ ยก ขน มา ให้ ท่าน ผ้อ่า น ได้ เรืย นร้ ถึง 
เรื่อง สุขภาพ จิต  ว่า ม*' นมีค วาม สำ ค' ญ และ มืฤท ธี้ เดช อำนาจ เหนือ ร่าง กาย ของ มนุษย์ ท* ง- 
หลาย  ผ้ที่ ต*' องการ ให้ ชีวิต ของ ฅน ยืน ยาว นาน  จึง จำ เบน ต’' อง บำรุง และ ค้มก รอง สุขภาพ 
จิต ของ ตน ไว้ ให้ ดือย่ เสมอ หมาย ความ ว่า  เรา ต* อง ทำ ให้ จิต ใจ ของ เรา ให้ เบน สขส บาย 

ห ม' น ร*' กษา ใจ ให้ สงบ เพื่อ ให้ ร่าง กาย สงบ  และ ต*' อง ไม่ โลภ  ไม่ โกรธ  ไม่ หลง  ไม่ กล*' ว 
ต*' ด ความ ท้เง ซ่าน รำคาญ  ต*' ด ความ ล*' งเล  ท* งไม่ คิด อิจฉา  ริษยา  พยาบาท  อาฆาต 
มาด แค’' น ใคร ต่อ ใคร  ไม่ ก่อ สิต่ร  ไม่ ทำ รำ ย และ เบียด เบียน ท* งสิ' ฅว์แ ละ มนุษย์ ใน โลก นั้ 
เมื่อ เรา สามารถ ปฏิ บ* ฅิได้ อย่าง นแล่ ว่ก์ จะ ช่วย ทำ ให้ ใจ ของ เรา สงบ  เบีน ส* น็ฅิ สุข ทาง จิต ใจ 
อีก ประการ หนึ่ง  และ แน่ ที เดียว เมื่อ เรา เบ็น สุขํ กาย สบาย ใจ แล ว  เรา ก์จะ มือ ายุ ยืน ยาว นาน 

ข*' อ  ๑๕.  ดวง ชะตา ชวิต  ทุก คน ที่ เกิด มา ใน โลก นึ่มืด วง ซะ ตา ชีวิต ประจำ ต"' ว 
อยู่ ควย ก*' น ทํ้งน ไเ  จะ เกิด มา ดี หรือ เกิด มา ชว  หรือ เกิด มา เบีน คาว รำ ย  เบี น ฆาตกร  .ย่อม 
เกี่ยว ข’' อง ก*' บด วง ชะตา ชีวิฅ ของ ผนห  ซึง ได้ เคย ส ราง สม วิบาก จน ฅิคนิ สย สน คาน มา แต่ 
ชาฅ ปาง ก่อน  โหร ผ้ ชำนาญ อย่าง แท้ จริง จะ บอก ได้ ว่า ควง ชะตา ของ ใคร เบี นอ ย่าง ไร  ใน 


(๓๖ 


พอ ทราบ  ว' น  เคือ น  บึ๋  และ เวลา ที่เกิ คอ ยาง ถก ฅอง แท้ จุริง  ผ้ใค จะ มี อายุ สํ้น หรือ 
อายุ ยืน  หรือ ฅาย อย่าง สงบ  หรือ ฅาย โหง  ควง ชะตา ของ ผ้น \ เจะ บอก ไค้ แน่ นอน  มไเ 
เบ็น เร อง น่า คิค มาก ที เดียว ว่า  ทำไม เด็ก บาง คน ย' งไม่ ท* น เกิด ก์ฅา ย เสีย แล วฅํ้ง แต่ ใน ที อง 
ของ มาร คา  บาง ราย พอ คลอ คอ อก มา ก็ คาย  และ บาง ราย มีชีวิ ฅอย่ ได้ ไม่ นาน เท่า ใคก็ เกิด 
เจ บบ่ว ย ทาย เสีย แล ว  อนน้ เบน ควย บาป บุญ และ เวร กรรม ที่ ไค้ เกย สร ‘าง สม ทำ มา แต่ ชาติ 
ปาง ก่อน  ใคร จะ เชอ หรอ ไม่ ก คาม  ไม่ มี ใคร บีบ บง กบ ท่าน แน่  ๆ  แต่ ความ จริง ม* น เบน 
เช่น น* น 

อง ค พระ สมมา สม พุทธ เจา ผ้เบ็ นพ ระ ศาสดา ทีป วะ เสริ^ สด ใน โลก นได้ ทรง ค ร* ส 
ชี แจง ในเ รอง นีไว้ ว่า  ถา มนุษย์ ใด ใน ชาติ ก่อน  ๆ  นั้ไค้ เคย เบียด เบียน ส* ฅว์  ทรมาน ส้ฅ่ว์ 
เช่น  เด ค กาม กุ้ง  เด็ด กาม ปู  ให้ ไค้ รบ ความ เจ็บ ปวด  ให้ ได้ ร* บ ความ ลำบาก ยาก แค ห้; ใน 
การ หา กิน เพื่อ ดำรง ชีวิฅ อยู่  หรือ อย่าง นอ ย จ* บส' ฅว์ มา ผก มาก’ ก่ข “ง ไว้ ใน ที่ ค* บ แคบ  ทำ ให้ 
ไม่ ได้ ร่ปค วาม สุข สบาย เห มอน แต่ ก่อน  และ ขาด ความ เบีน อิสระ ภาพ คาม ธรรมชาติ 

ค ร* น ตาย ไป แล วมา เกิด ใหม่ ใน ชาติ บจจฺ บ' นน  จะ ทำ ให้ผ้ น* นมีอ ว* ยวะ พิการ หรือ ไม่ ครบ 
ถ วน บริบุ รณ์  มี แขน ด วน  ขาด วน  หรือ จมูก แหว่ง  ปาก แหว่ง  ฅาบ อด  บาง คน ก็ 
เบึน คน ขั้ โรค เจ็บ บีวย บ่อย  ๆ  หรือ บาง คน ก็ ต' อง ถก ผ่า ค* ต่ห ลาย ค ร* ง หลาย กราว ก็มี  ลำ 
มน ษย์ ใด ใน ชาติ ก่อน  ๆ  นั้ได้ เคย ฆ่า ส' ต่ว์ฅ ค่ขีวิ ค มนุษย์  เคย ทำ บาป ทำ กรรม ช' วมา แล ว 
มาก ต่อ มาก  ค ร* น คาย ไป แล วมา เกิด ใหม่ ใน ชาติ บจจุ บ' นน็  ผ้น* นจะ อาย ส* น  หรือ ได้ ร' บ 
อบ* ฅิเห ค และ ถึง แก่ สํ้นชี วิด แบบ คาย โหง  มี ฉะ น* นก็ที อง ถูก ทำ รำ ย ค' ว่ย อาว ธ ชนิฅ ค่าง  ๆ 
จน ถึง คาย  เพราะ เบีน เวร เบน กรรม ติด ฅว มา  ถึง กำหนด ถึง ครา าที่ฅ น จะ ท' อง ถก สำ หาร 
เบีน การ แก้ แค* น่ค อบ แทน บาง แล ว  เกิด อก ก ชาติ ก็ ผล ค ก่น ฆ่า พ้น สำ หาร ชีวิฅ แบ บน เรื่อย 
ไป 

แม้ ใน ชาติ บจจุ บัน น ก็ใค้ เคย มืฅว อย่าง ของ คน ที่ ทำ บาป ทำ กรรม ชีว่ด วยฦ ๅร ไป 


๓๓) 


ลกว ว  โขม ยก วาย ของ เขา มา ฆ่า มา แกง  เพื่อ น๊า มา เบน อาหาร เลย งผ้ คน ไน วไเ แฅ่ง งาน 
ของ เพ อน  เจา ของ ววค วาย ที ยาก จน และ ไก้ เคย อๅก ขๅๅ กวา ยทํๅ มๅห ๅเล ยง ชีพ ไป วํน หนึ่งๆ 


ก มก วาม เศ รา โคก เสีย เจ เบ็น อย่า 0 ยี่ง  จึง ไค้ ทำ พิสี สาป แช่ง ค่าง  ๆ  นานา อย่าง น่า กล ว 

ผล ของ การทำ ช่วก็ ไค้ฅ อบ สนอง ค้ทำ บาป นึ่ฆ่, ไที ที^ ไ^ วิปฤ ไ'^ ชาติ นึ่เ อง  คือ บ* านช่ อง ถก 

ไฟ เผา ผลาญ พินาศ จน หมค สิน  และ ค่อม าอีก ไม่ นาน ก็ ถก แทง ฅาย อย่าง เคืย วก!) พื่ฅน ไค้ 
เกย แทง วำ แทง ควาย น^แ เอง 

บรร คา พวก มน บย์ที่ มีจิค ใจ ทราม  ประกอบ กรรม ทำ ช! หลอก ลวง  ฉอโ กง 
ลกโ ขม ย  ป ลน จี  หรือ ทำ การ คอ ร ไ] ช! เอย่ เรื่อย  ๆ  น^แ  บาง ราย อาจ จะ ม่บุญ เก่า ใน ชาติ 
ก่อน เลึ ยง รก ษาไ ว้ก็ย่ งไม่ เบน ไร  แค่ ลุก หลาน กลบ ฅอง ไป ร! บาป แทน  เช่น  ถก รถ ยนฅ 
ชน ฅาย บาง  ข! รลย นค่ ชน คน ไม้ ควํ่า ฅาย บทีง  หรือ มิ ฉะ นึ่นก็ ค* อง เจ็บ บวย พิการ ไค้ ร! 
ความ ทุกข์ ทรมาน ต่าง  ๆ  และ ที่ ถึง ก! เตา บอ ค ไป ก็มี 

มีฅำ อย่าง ที่ น่า สยด สยอง หวด ก ลำ อีก เรื่อง หนึ่ง ซึ่ง เบน เรื่อง จริง มํไค้ เสกสรร 


บ* น เรื่อง ฃํ้นเ อง  คือ มี พวก อไเ ธ พาล จิฅท ราม พวก หนึ่ง รวม สาม คน คำ ยก ไเ  วาง แผน 
หลอก ลวง พา หญิง ผ้คี คน หนึ่ง ไป หา ความ สุข สำราญ ที่? กง จำ ห ว!  แต่ สุภาพ สตรี ผ้นึ่ ไม่ ยอม 
เล่น ค่วืย  ได้ พยายาม ฅ่อส้ และ ข" คฃืน ทุก วิถี ทาง ใน ระหว่าง ที่อย่ ใน รถ ยนต์  V (รำ! มก' บรำ ง 
สาป แช่ง ให้ พวก นึ่ฅ อง ได้ ร” บอ ป? แห ฅุรถ ควํ่า และ ฅาย หมค  เจา คน ขํบร ถวาย รำ ย ถก นาง 
กํคที่ แขน อย่าง เต็ม ที่  จน กระ ทำ ทำ ให้ ง] น่ต่ อง จอดรถ ขำ ง ทาง  นาง ร’ อง เรียก  “คณ พี่ 
ช่วย ดำ ย  คณพี่ ช่วย ดำ ข”  (หมาย ถึง สามี ของ นาง ท็ถึง แก่ กรรม ไป แล ว)  ใน ท' นใด นำ; 
เอง ก็ ได้ ยิน เตียง เจำ วาย รำ ข ถก ตบ หนำ ดำ ฉงค ใหญ่  ม! ถึง กบ ฅกต ลีงแ ละ งง ง* น ระคน ควย 
ความ เจ็บ ปวด และ ประ หล' เด ใจ  นาง ถึอ โอกาส ตอน นึ่เ อง รีบ เบี่ค ประ ฅูรถ แล้ว วื่ง หนี ออก 
ไป หลบ ซ่อน อยู่ ชำ งก อง หิน รีม ถนน  เหล่า วาย รำ ย ทำ หลา ขอ อก เที่ยว กน หาก นจำ ระ หว์น 
มำเ อิญฃ ณะแ ำแบื่ น เวลา กลา  5อื น  เขา จึง ไม่ สามารถ หา พบ ไค้  นาง จึง รอด พ’’ นเงั้ อม มือ 
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เหลา วาย ราย ทํงห มดนี ไป ไค้ อย่าง ปา ฏิหๅ ริย์  ร่ง ขน เช่า เมื่อ ไป ถ็งที่ ทำ งาน  นาง ก็ ได้ ข่าว 
มา วา รถ ของ พวก วาย 7 ายน ถูก ชน ก้น อ รำ ฅีฅ ลบ V เลา ย ทอ ค  และ ฅาย หมด ทก คน  (รวม ท* ง์ 

แม สาว ที เบน นก ห่อ อีก สอ งอน ฤๅ ย)  นบ เบึน บาป กรรม ทื่ฅา ม สนอง เห๊น ได้ ท’ นฅา  มน ษย์ 
ใคท คิด วะ วาง แผน แบบ นีห่อ ไป อีก  ก ขอ ให้ อ่าน บวน หน’ งสือ ออ นนน ลาย  ๆ  คช่ง  เพื่อ 
จะ ได้ เตือน สติ เดือน ใจุ ไว้ 

ขอ  ® ๖.  ห มน ทำ ฆุญ ทำ ทาน การ กุศล  ใน ช่อน  ขอ ไค้ โปรด เขว้ ใจ ไว้ ให้ ดี 
ว่า  การทำ บุญ ทำ ทาน การ กุศล นน  เบน เรึ่ อง ที ควร จะ ทำ ดวย ความ สมัคร ใจุแ ละ ความ พื่ง 
พอ ใจ ของ ตน เอง  ถ ‘า ไม่ มีจิฅ ศร’ ทธา ที จะ ประกอบ การ บุญ การ กุศล แล ว  ก็ ไม่ ควร ทำ ดวย 
ความ ผืน ใจ  หาก จะมื่ ใคร มา บีบ คอ บง ค’ บให้ บริจาค เงิน เพื่อ การบ ญ การ กุศล แล ‘'ว  ก็ เรียก 
ได้ ว่า เบน การ รีด ไถ มากกว่า  และ ผู้ บริจาค จะ ไม่ ได้ บุญ ฅาม สมควร ที จะ ได้ ร’ บ  เหมือน มับ 
ทีฅน เอง มืจิฅ ศร’ ทํธา โดย พร' อม มล  . 

การทำ บุญ ทำ ทาน การ กุศล น* น  ควร จะ ปฏิ บ' ฅิฅา ม^า นะ และ กำ ล’ งทริ พย์ข อง 
ฅน  ถำมี ฐานะ ยาก จน  มี ราย ได้ พอ  ๆ  ก’ นก’ บ ราย จ่าย หรือ เบีน บุคคล แบบ หา เช่า กิน คา 
อย่าง น  ก็ฃอ ให้ ถือ ว่า  ข’ อน ไม่ จำเ บีนฅ 'อง ปฏิบ 'ฅ  หมาย ความ ว่า  การทำ บุญ ทำ ทาน การ 
กุศล นไเ  อย่า ให้ เรา ต' อง ลำบาก  เดือด ร'' อน  อย่าง เช่น ว่า  ไม่มื เงิน ทอง  แห่ กล’' บ ไป 
หยิบ ยืม จาก ญาติ หรือ เพื่อน ฝูง มา ทำ บุญ  อย่าง นเบี่ น การ ไม่ สมควร อย่า งยืง  การทำ บุญ 
ทำ ทาน น* น  ขอ ให้ ทำ ไป ตาม สบาย  คือ  มี มาก ทำ มาก  มีน' อย ทำ น'' อย  อย่า ทำ ให้ เกิน 
กำ ล’' ง  เกิน  ฅ้ว์ ไป  แม้ การทำ น'' อย  แห่ ถ''] มีจิฅ ศร’' ทธา แรง กลา  ก็ ไค้ บุญ สง เหมือน ก*' น 

อย่าง เช่น ว่า  เรา มี เงิน นอ ย จะ ใส่ บาตร ควย ไข่ เค็ม ส’' ก หนึ่ง ฟอง  ก'' บ ขำ ว สวย หนึ่ง ถวย  ก็ 
เบีน การทำ บญที่ น่า ชื่น ชม ยินดี อยู่ แล' ว่  ถำเ บีนผ้ รา รวย มี เงิน ทอง มาท  จะ ประกอบ การ 
บุญ การ กุศล แบบ ไหน  ทำ ได้ มาก เท่าใด  และ ทำ บ่อย ค ร* ง เท่าใด ก็ ยิง เบึน การดี มาก ขน 
เท่า นไเ 
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การ ช่วย เหลือ หรือ ทำ บุญ แก่ คน ยาก จุน  คน ชรา  หรือ คน พิการ ง่อย เปลื ย เสย 
ขา  คน เจ บบ่ว ย  และ เด็ก กำ พร"" า  กำ มีฏีา นะด็  ม*^ 3 มี่ เงิน ทอง  ก็ ควร 33 ฎิน่ฅ อย่า งยี่ง 
เพราะ จะ เบน การ ไค้ บุญ กศล อย่าง สง ส่ง ท" ง ใน ชา ฅิน้แ ละ ชาติ หนำ 

การทำ บุญ การ กุ คล  ควย การ ป ส่อ ย ปลา  ปล่อย เต่า  และ ปล่อย นก  ก็ เบน 
การทำ บุญ ควย วิธี ช่วย ช่วิฅ ของ สำ! ว์ที่ น่า สงสาร  เบน กาว ช่วย ต่อ ช่วิฅ ของ สำว์ เหล่า นไเ ให้ 
ย่ง ยืน นาน ต่อ ไป  ใน ทำนอง เดียว กไเ  การ บุญ ที่ ทำ น ไค้ ทำ ใวิ  ม่น่จุ ะ กล!! มาส นอง ช่วย 


ต่อ อาย ของ ท่าน ให้ ยืน ยาว นาน ต่อ ไป เช่น เดียว ก!  เพราะ ฉะ น่^แ  การทำ บุญ ทำ ทาน การ 
กุศล นไเ  กำ ทำ ไค้ มาก เท่า ใค  ทำ ไค้ บ่อย กร \ ท่าใ ค  ข์าพ เจ้า เชื่อม’ นใจ พอทื่ จะ กลา พด 
ได้ ว่า  เบน วิธี ปฏิบ่ ฅที่ดี อ ว่าง หนึ่ง  ที่ จะ ช่วย สงเคราะห์ ให้ ท่า นม อาย ยืน ยาว ได้ อีกอ ย่าง 
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ข!  ซี ๗.  คว  ามเ ฃนผ้ ที ไม่ ประ  ม าห  ชอน เบึน ขอ สำ ค ญ อนสุ ค ท่าย ของ การ 
ว่า ควย ทำ ให้ มน บยืเ รา มี อาย ยืน  เพราะ มี สุภา ชิฅ บ่ง ไว้ บท หนึ่ง ว่า  “ความ ประมาท คอ 
ทาง แห่ง ความ ตาย”  เช่น  มี ความ ประมาท ถือ ว่า ฅนเ อง ช่บ่ รถ เก่ง  ข’ บ่ รถ ได้ เร็ว ไม่ มี 
ใคร ส้  และ รถ ยนฅ์ ของ ฉิน เบึน รถ ชื่น คีมี ราคา แพง  ข’ บ่ เร็ว อย่าง ไร ก็ ไม่ มี กา รพ ลา ค การ 
พล* งไม่ มี อ’ นฅ ราย อย่าง ใด เกิด ขน  แหละ แล ว ความ ฅาย ก็ มา ถึง?) วอ ย่าง ไม่ คาด ผั๋น  ขอ ยก 
ฅวอ ย่าง  เช่น  ราย มีสเ ฅอร็  พี่วร็ ฟ อยด์  อดีฅ เอก อคร ราช ทด  ส ทร้ฐ่ อเมริกา ประ จ้า 
ประเทศ ไทย นาน หลาย บมา แล ว  ได้ ข' บ รถ ยนต์ ส่วน ด'’ ว ไป คาม ทาง หลวง สาย ใฅ้ก บบฅ ร สาว 
ที่ กำ ล* งน่า ร' กิของ ฅนดํ ว์ยค วาม เร็ว สูร มาก  แล.'; เมื่อ มา ถึง ทาง โค งก ได้ ชนก' บ่ รถ ยนต์ บร รท ก 
ก' น ใหญ่  ทํเใ ห้ท่ว่ มีเ 1 เต อร็  พี่วร็ ฟ อยค  ก่บ บุตร สาว ที่ นึ่ง รถ คิด? เาม ไป ด วยฅ อง จบ ชีวิฅ 
ลง ไน ท' นที ท’ นใด  อ’ นนึ่เ บ็เน เรื่อง น่ๆเ ศร ที่ สลด ใจ และ เบ็น ที่ น่า เสีย คาย อย่า งยืง  เพราะ มิ ส- 


เฅอ ร็  พึ่วรี พ่อ ยค์เ บึน กน ดี มาก  มีนํ้า ไจ เมฅ ดา กรุเ าเา โอบ ออม อา ริก วที่ง ขวางอย่าง น่า ชม 
เชย  และ ได้ กง ใจ พยายาม วี่งเ คน. ที่จะ ช่วย เหลือ ให้ ประเทศ ไทย ได้รํ บ่ กวา ม เจริญ ร่ง เรือง 
และ กที่ว หน ที่ ไป ไกล ทว่า น่อ ย่า รรว ศ เร็ว 


๔0 


การ ทึเมื อง ไทย ของ เรา มีฏุบํ ฅ!, หฅุ บน เสน ทาง หลวง เกี่ยว กํบ รถ ยนฅ์ เบน จำนวน 
บอ ยก รำ  และ ที ราย แร งก มาก ที่สุค  ท" งน้ก็ เพราะ กน ขำ เรถ ส่วน มาก มี ความ ประมาท เบน 
ทีฅง  เช่น  ขบ รถ มีก วาม เร็ว สูง มาก  (๑๒0  ถึง  ๑๕๐  กิโล เม ฅรฅ่ อช่ ว! ม ง)  บาย ที่ 
บ ระกา กว่า  ระ วง ฅรว จ จบ กวา ม เร็ว’'  กิ หา มี ความ หมาย อะไร ไม่  คึ่มสู รา ยา เมา แล ว 

ขบ รถ กมีอ ยไม่ นำ) ย  ง่วง นอน และ ห ลำ ใน เวลา ขำ รถ กิมีอ ย่เล มอ  ผา ผน กฎ จราจร ทก 
อย่าง ที่ฅำ รวจ จราจร ไค้ กง ไว้  และ ไม่ ไค้ สนใจ ฅรว จฅร าคส ภาพ ของ รถ ยนต์  ก่อน ใช้ 

รถ ยนฅ วิง ออก ค่าง จง หวค ทุก  ๆ  ครา  เหล่า นีล วน แค่ เบน ความ ประมาท ทํ้ง สั้น  ทำ ให้ 

คน ด  ๆ  มี วิชา กวา มร้ม่ โอกาส ทีจ ■ะ ทำ คุณ ประ! ยขน์ ให้ แก่ ประ เทกี ชาติ บาน เมือง ไค้ อย่าง 
มาก มาย ตอง สูเ] า เสีย ชีวิต ไป แล ว มาก ต่อ มาก  อ” นนเ บน ความ ผิด ของ ใคร  เบึ นความ บก- 
พร่อง ของ ใคร  เรา มา ช่วย กน คิคตู ให้ คีก็แ ลวก น 

คน ที่ ชอบ คื่มสุ ร'' เบน นิจ  ติด จน ไม่ อาจ จะ เลิก ไค้  อ” นนั้ก็ ถอ ไค้ ว่า เบ็น ผิมว เมา 
มี ความ หลง ผิด คิด ว่า เบน ของ ตี  มี ความ สุข สบาย  แต่ ที่ แท้ จริง ก็ เบน ฅว ก่อ ให้ เกิด ความ 
ประมาท  เช่น  เมา จน เดิน พล’ ดตก บ” นไค ศรี ษะ ฟาด ก” บแง่ บันได แล วก็ ถึง แก่ ควาน คาย 
ท’ นที  คน ที่ ดื่ม สุรา จน เมา มาย แล วก็บั ก จะ ไม่ ค่อย กล’ วค่อ ความ ตาย  เที่ยว บัา ทาย ผุ้อื่น ให้ 
ทำ การ ซก ต่อย และ ยิง พ้น ก’ นถึง ตาย  ก็มีอ ขู่ บ่อย  ๆ  บาง กน เมา สุรา แล่ ว่เ ดิน ข' าม ถนน โดย 
ไม่ฅ อง ดูฅา บัา ตาเรือ  ท* ง  ๆ  ที่มี รถ ยนต์ วิง ไป มา อย่าง ส” บ่ สน ก็ เดิน ออก ไป ให้ วถ ยนต์ ทํทํ 
ตาย  ด” ง ปราก ฏิอขู่ บ่อย  ๆ  ใน ตอน ดึก  ๆ  ของ ถนน เพชร บ รีต” ค ใหม่  เพราะ ฉะ น^ แบัา 
ใคร ข” บ่ รถ ไป ทาง ถนน เพชรบุรี ต' ค ใหม่ ตอน ดึก  ๆ  ก็บั อง มี การ เสี่ยง โชค และ เสี่ย งภย 

คน ที่รํ่า รวย เพราะ หา ท ร”' ฬฒ์า ไค้ คล่อง  ๆ  'ซึ่ง โดย มาก ก็ ไค้ มา ใน ทาง ทุจุ รีต 
และ กอ ร” บ่ ช’ น  พวก นบัก ใช้ ชีวิต ไบ่ด วยค วาม บัว เมา และ ความ ประมาท  ถือ ว่า ตน ยัง 
ห น่มแ นิ นอ ยู่  บัง แข็ง แรงอยู่  การ คม สุรา  หา นารี  มี ซ่อง การ พน” น  และ เบน กาม โรค 
ถือ ก่น ว่า เบน ของ รำ เบน และ สำ ค’ ญสำ ห ร’ บ่ ชีวิฅ  บัา ไม่ มี  ไม่ เล่น อย่าง น้ก็ถึ๋ อ ว่า ไม่ ใช่ ลกผ้ 

ร!  ข 
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ชาย  อบายมุข เหล่า นืเ บน การ ทำลาย สร) ภาพ  เบน การทำ ลาย ซีวิฅ ควย ความ โฉด เขลา 

เบา บั๋ญญ า  และ ทำ ให้ มี อายุ สไเ 

สมเด็จ พระ สไเ มาส ไ) พุทธ เจุา  ก่อน ทื่จะ เสด็จ คบ ขน ธ์  ส่ปริ นิพพาน  ได้ ทรง ฅร” ส 
เบ็ นบ จฉิม โอวาท ให้ แก่ พระ ภิกษุ ท^ง หลาย  เบน กรง สุคท ไย ไว้ ด* งฅ่อ ไป นั้- 

“อาม ไเฅ ะ ยา มี  โว  ภิกข ะเว  ปฏิเ วธะ ยา มี  โว  ภิกข ะเว  ขะ ยะ วะ ยะ ธม มา 
สง ขา รา  อป ปะ มา เท นะ  ส ไ) ปา เท ถะ”  มี ความ ว่า 

“คู ก่อน ภิกษุ ท ไห ลาย  เรา ขอ เตือน ท่าน ท ไห ลาย  คู ก่อน ภิกษุ ท ไห ลาย  เรา 
ขอ ให้ ท่าน ท ไห ลาย ทราบ ไว้ ว่า  ส้ง์ ขา รท ไท ลาย มี ความ เสื่อม สน ไป เบ็น ธรรม คา  ขอ ท่าน 
ทํไห ลาย จง ยิง กิจ การท ไป วง ให้ เบน ประโยชน์ คน และ ประโยชน์ ผ้อื่น ให้ บริ บรณ์  และ ถึง 
พร’ อม ควย ความ ไม่ ประมาท เถิด” 

ข* าพ เจ ไข อยุฅิ เรื่อง  “อะไร ทำ ให้ มนุ ชย์ อายุ ยน”  ลง ไว้ แค่ เพียง เท่า นื  หาก 
ว่า ยัง มีส็่ง ใคข าคฅ ก บกพร่อง อย่ อีก  ก็ จะ ได้ ขอ ปรบ ปรุง และ แก้ไข เพีม เติม ให้ บ ริบ รูณ์ด็ 
ยี่ง ขน ใน การ เชีย นคร ไฅ่อ ไป  ใน วาร ะน้  ข ไพ เจ ไ ใคร่ ขอ รอง ให้ ท่าน ผ้อ่า นทไ หลาย จง ไค้ 
โปรด พยายาม ปฏิบํ ฅฅน ฅาม คำ แนะ นำ ของ ข ไพ เจ ไ เหล่า นืให้ มาก ที่สุค เท่า ที่ จะ มาก ได้  เพื่อ 
ความ ด็ก วาม สุข แก่ ฅวข อง ท่าน เอง  แม้ ว่า จะ ไม่ ได้ ครบ ถ วน ฅาม หัวขํ อทง์  @๙  ข* อน็ก็ คาม ที 
เถิค  แค่ อย่าง นอ ยข ไพ เจ ไ เชื่อม' นว่า  จะ ท่า ให้ ท่าน ผ้ อ่าน ที่ ไค้ อ่าน อย่า งฅไ ใจ จริง  มี อายุ 
ยืน ยาว นาน สม คาม ความ ปรารถนา อย่าง แน่ แท้ 
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ใน ชีวิฅ ข 0 งคน เรา น์น  มี ความ จริง ที่ กล่าว ไว้ ว่า  มี การ เกิ ค,  แก่,  เจ็บ  และ 
ฅาย เบน ของ ธรรมดา  เร องการ เกิด การ เจ็บ  และ การ ฅาย น คจะ ไม่ มีบึ้ญ หา นํก่  แฅ่เ รอง 
แก่น ไแ มอ คิด ไป แล ร  ยง มีบสุ เหา อยู่ ว่า  เมื่อ ใด เล่า จึง จะ เริย กว่า แก่  อาย ข* ย ของ คน เรา ๓ 

จะ นบ กน แล วก็เ ร็มฅ น? มั้ง แด่ มีขีว้ คอบ" ค ขน, มๅที่ งแก่ ฎย่ ไน ค 7 รภ์ มารดา  จน กระ ท' ง คลอ ค 

ออก มา และ ดำเนิน ต่อ ไป จน? ๅาย  เด็ก บาง คน เจริญ เติบ โด เร็ว กว่า คน อื่น  ๆ  และ คน บาง 
คน ก็คู จะ แก่ ไป เร็ว กว่า คน อ่น  ๆ  ฅรง ก' นข’ าม บาง กน ดูหน่ ม กระ ข่ม กระ ขวย ไม่ร้ จุก แก่ 
ผิคก 'บก นอ์น ใ นวย เคียว กน  ด่าง บุคคล ย่อม มี ความ แฅก ด่าง ไป ใน เรื่อง ร่าง กาย และ จิ' ดใจุ 
ค* งนน จึง ไม่ อาจ แบ่ง ขีด ข* นลง ไป ได้ ว่า  อายุ เท่าใด แน่ จึง จะ เรียก ว่า แก่ แล ว  หรือ ชรา แล้ว 

อย่าง ไร ก็ฅา ม  มีผู้ ลง ความ เห็น ว่า  ถือ เอา ง่าย  ๆ  แส ว อาย  ๖๕  บ่ ขั้น ไป น* บ 
ว่า เบีน ผู้ ชรา  ฉะ น น ใน ว*' ย ชรา ชอง คน เรา นนก็ ควร จะ มี อายุ ระหว่าง  ๖๕  ไป ถึง  ๘0  บ่ 
หรือ  ๙๐  ม  หรือ มากกว่า น่น่  ซึ่ง ใน ว' ยนั้จุ ะมีค วาม แฅก ด่าง ก” น่ไป  ฅาม สภาพ ของ 
ร่าง กาย สติ บ่ญญ าคว ามร้  การ เบ่น อยู่ ทาง ค*' านส ''ง คม  อา ชพ  และ เศรษ^กิจ  ซึ่ง จะ มี 
อิทธิพล ทำ ให้ แด่ ละ บุก กล มี สภาพ แฅก ด่าง ก*' น ไป ได้  ริฅ แพทย์ บาง คน ลง ความ เห็น ว่า 
ผ้ที่จ ะเรื่ มฅน เรียก ว่า แก่ ได้ นไเ ก็ คือ ผู้ที่มี ความ รู้สึก ทาง ด่าน เพศ ลด น้อย ลง  น้นคื ออ ายเ รีม 
ตง แด่ ระหว่าง  ๔ 0-๕0  บี'  เบ่น ตอน ที่ เรียก ว่า แก่ แล*' ว  เรื่อง ที่จุะ ถือ เอา ว่า อาย เท่า ได จึง 
จะ แก่น ไเ ค่อน ข์าง จะ ลำบาก ส' ก หน่อย  เพราะ ขั้น อยู่ กบ หลาย เหตุ  เช่น ความ ร้สึก ต่อ 
ตน เอง  และ สาย ตาขอ งก นอึ่น  ๆ  หรือ กวา ม ยินยอม พรว้ อม ใจ ของ ตน คำ ย  ฉะ น้น  เรา 


อย่า เพึง ถึอเ อา อายุ เท่าใด ให้ แน่ นอน ลง ไป ว่า อาย เท่า นนเ ท่านั้  ถือ ว่า ชรา แล ว เลย  ลอง มา 
พูด กน ถึง ว่า มีล็ง ใด  หรือ มีธิ ทธิ พล ใด ท่า ให้ คน เรา แก่ ลง ไป  เพราะ อย่าง ไร ไม่ ว่า จะ อายุ 
เท่าใด ชวิฅ ของ คน เรา ก็ ดำเนิน ไปส่ ความ ชราภาพ จุน ไค้ 

ร่าง กาย ของ เรา ฅ็อง การอา หาร  เมื่อ อาหาร ไค้ ถก คด ซึม ซา บ เข* าส่ ร่าง กาย 

หล” ง จาก มี การ ย่อย ใน ระบบ ทาง เดิน อาหาร แล* วน่น  อาหาร ที่ ถก ย่อย เหล่า น็ไค้ ไป สร’ างเ บน 
เซลล์ ที่มีชี วิฅขํ้ น  ใน ขณะ เคียว ก' นก็จุ ะมี การทำ ลาย ของ เซลล์ ที่มีชี วิฅที่ แก่ ไป แล* วบ* าง 

และ มี การ ข” บ ก่าย ของ เสีย หรือ ของ ที่ ถูก เผา ผลาญ ไป ด* ว่ย  กำ ล”' ง งาน ค่าง  ๆ  เหล่ านน  เบ๊น 
ไป เช่น นํ้ฅล อด ชีวิฅ  การ สร’ าง เสริม เพื่อ การ เจริญ เดิบ โต ของ ร่าง กาย นนจุ ะ ปรากฏ มี อย่าง 
มาก มาย ช”' ด เจน  ก็ ใน ระยะ เรี่ม ด'' นของ การ มี อุบ ฅขั้น มา ชอง ซีวิฅ เรื่อย มา จน ร่าง กาย ได้ เจริญ 
เติบ โฅเ ฅ็มที่ คือ  เมื่อ ราว อายุ ได้  ๒๕  บ  ต่อ จาก นั้ก็ จะ เบน ระยะ ที่มี การทำ ลาย มาก ขน 

กว่า การ เสริม สร* าง และ จะ ค่อย  ๆ  มี มาก ขั้น เมื่อ อายุ ค่อย  ๆ  เพีม มาก ขั้น  หน*' าที่ข อง อวัยวะ 
ค่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ก็ จะ ค่อย  ๆ  ลด ลง ไปท้ ละ น*' อย  ๆ  ใน ระยะ หล”' ง  ๆ  น* น การ ดำเนิน ไป ใน 
ด* าน การ เสื่อม โทรม และ การ ลด หน’ าที่ข อง อวัยวะ ค่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย นื  จะ มี ไค้ ช*' า หรือ เร็ว 
ก็ แล’ วแค่ บค คล แค่ ละ บุคคล ไป  ความ แก่ ช' า หรือ แก่ เร็ว ก็ เบน ผล ตาม มาด' วย ด”' งก ล่า วน็ 

เมื่อ มี การ เปลี่ยน แปลง มา ใน ค*' านค วาม เสื่อม โทรม ลง ใน ค่า น กาย  เมื่อ อายุ 

ดำเนิน เข' าส่ค วาม ชรา น*’ แ จำนวน เลือด ที ไหล เวย น ไป สู่ อร ยว^ ค่งง  ๆ  จะ ค่อย  ๆ  ม จำนวน 
ลด น* อย ลง ไป  จำนวน เลือด ไปส่ สมอง ก็ ลด นอ ยล งซง ใน ขเแ ะ เด ย วก น ชนา ค ชอง สมอง กลด 
ขนาด ลง ไ! เด' วย  ห จะ เรื่ม ตึง  ฅาจ ะเรื่ มมว  ความ อยาก อาหาร ก จะ ลด ลง ไป  พร อม  ๆ 
ก'' บ การ เปลี่ยน แปลงอย่าง อื่น  ๆ  สภาพ ความ เบ็น อยู่ ใน การที่ จะ มี ความ ส”' ม พ”' นธ์ค่ อลึง 

แวด ล'' อมค็ พลอ ยล คน*' อยไ ปด' ว่ย  ซึ่ง ตัวอย่าง ง่าย  ๆ  ก็ คือ การ หู ตึง ตา มัว นน ท่า ให้ ความ ร้สึก 
และ การส”' ง เกฅ ค่าง  ๆ  ผิด ไป กว่า เม อ ยง เบน เดก หรอ หนุ มสาร 
'  คราม ตัอง การอา หาร ของ ร่าง กา ยล คน* อย ลง ไป  โดย แสดงออก มา ใน ลักษณะ 

ของ การ เมื่อ อาหาร  หรือ ร”' บ ประทาน อาหาร จำ น รน น’ อย  และ อี่ม เร็ว น น  มัก จะ ปรากฏ 
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อยู่ บ่อยๆ  ว่า  ผู้ ชรา มี อาการ ทา 3ก ารข าฤ อาหาร ไค้ ง่าย  โดย จุะ มี! รคข องการ ขาด อาหาร 
วิตามิน,  แร่ ธาตุ,  โป ร เท อีนแ ละ อื่น  ๆ  ทำ ไห้ เกิค การ ผิด ปก ฅิฅ่อ ไป ทาง ดำ น ร่าง กาย 
อารมณ์ และ จิฅ ใจ 

การ ผิด ปกติ ไป เกี่ยว ก’' ม เรื่อง การ มอง เห็น  หรือ สาย ฅา จะ ปรากฏ ขน ก’ บ่ผ้ที่ ย่าง 
เฃา สู่ว่ย ชรา  เลน ส ของ ลูก ฅา จะ เปลี่ยน แปลง โค ยเรี่ มข่น ม’ วขน และ จะ ข่นเ พี่ มมาก ช็น 

ซึง เบ็น ที่ ทราบ ก' นืคี ว่า  จะ เกี่ด โรค ดํอ กระจก ขั้น ไค้ ใน คน แก่  ๆ  แต่ ละ คน อาจ เกิด ไค้ เร็ว 
หรือ เกิด ไค้ ชา เหมือน ก'' บอ ว'' ย วะ อื่น  ๆ  เช่น ผม ซึ่ง อาจ จะ หงอก ชำ  หรือ เร็ว ก็ ไค้  ค’' งนน 
การ เกิค ตอ กระจก จึง อาจ เร็ม ขึนต่ 'ง แต่ อายุ เรืม  ๔0  บี'  หรือ บาง คน เกิด เมื่อ อาย  ๘๐  บ 
ก็ ไค้  การ เกิด ตอ กระจก ขึนนั้ เอง  เบน ตน เหฅ ให้ สาย ฅาข อง คน ชรา มืด ม' ว่ลง 

อีก เหตุ หนึง ที่ ทำ ให้ กน ชรา มืฅา มืด ม’' ว ลง น* นกือ  ลูก ตา ไม่ อาจ เปลี่ยน สภาพ ใน 
เวลา ดู ใกล้ และ ดู ไกล ไค้  สาย ตา คน ชรา หรือ ที่ เรียก ว่า  “สาย ตา ยาว”  จะ เกิด ขั้น 
ตน เอง จะ รู้สึก ว่า เวลา อ่าน หน งสือ  จะ ตอง ยื่น หน' งสือ ให้ ไกล ห่างออก ไป จาก ตา มาก ขั้น 
ไม่ แต่ เท่า น* น  คน ชรา จะร้ สึก ว่า ใน การ ดูลี่ง ใด ให้ เห็น ไค้ ช'' ค V  เน จะ ต*' องการ แสง สว่าง เพี่ม 
มาก ขน  ใน ที่ สุด ก็ จะ ตอง มี การ แก้ไข สาย ตา  หรือ ช่วย สาย ตา โดย การ สวม แว่น ตา จึง จะ 
ทำ ให้ เห็น หรือ อ่าน หน'' งสือ ไค้ 

เกีย วก บ เรื่อง การ ได้ ยิน นน  เบีน ที่ ทราบ ก'' น แล วว่า  เมื่อ เขา ส่ว' 'ย ชรา  หูจุะ 
เรื่ม ตึง และ ได้ ยิน ไม่ ค่อย ช’' ค ขั้น ทุก ที่  หู ตึง จะ เกิด ขั้น ใน อายุ นอ ย หรือ มาก ส'' ก เท่าใด  ก็แลํ 'ว. 
แค่ ละ บุคคล เหมือน ก'' น  เมื่อ เลย อายุ  ๔๐  บี่ไป แล ว  ความ ร้สึก เกี่ยว ก'' บ การ ไค้ ยิน เสียง 
ม’ กจะ มี การ เปลี่ยน แปลง ไป ที่ ละ น*' อย  ๆ 

การ ร’' บ ความ รู้สึก และ ปฏิกิริยา ที่มีฅ่ อก วาม รู้สึก ต่าง  ๆ  จะ ช*' าไป กว่า เมื่อ สม'' ย ย’' ง 
เบน หน่ม สาว  ด’ ง์นืค วาม สามารถ ใน การที่ จะ เล่า เรืย น ให้ เขา ใจ ไค้ น* น  จึง ค่อน ข*' าง ช*' า 
และ ย่ง ยาก  สมอง ดู จะ ไม่ ค่อย ยอม ร’ บ่ เรื่อง ราว ต่าง  ๆ  ที่ เล่า เรืย น น* น เสีย เลย  ความ จุด จำ 
จะ เสื่อม ไป  ทำ ให้ คน ชรา ม’' ก จะ ลืม หลง ง่าย  เหตุการณ์ เล็ก  ๆ  น*' อย  ๆ  และ ง่าย  ๆ  อา จุ 


วิะยํ งจค จำ ไค้ โคฒี กา 7 เสือ มก ลาย ไป เพืย งเ. ล็กนํ อย  แฅ่ถ่ าเบึ น เรื่อ งย่ง ยาก สฒั ซบ ซ่อน 
มาก เท่าใด กวา มจค จำ ก็ยื่ง เสึ๋ อม ไป มาก เท่า นา^  วิๆา รณ ญาน ด่าง  ๆ  ที่ เกย จํอง ไว ก็า) ะ พลอย 
1ช อง ชา และ ฅอง ใช้ เวลา มากกว่า แด่ ก่อน  ๆ 

เม อย่าง เขำ สู่ วโเ ชรา นี่ แหละ  โรค เรื่อ ร่ง ด่าง  ๆ  จะ ปรากฏ ข นอน เบน ผล ตาม มา 
จาก การ เปลี ยนแ ปลง ของ ร่าง กาย  ย้งใ นบ จ จบ' นนี่ คน เรา มี อายุ ยืน ขน กว่า แด่ ก่อน  ค' งืนี่น 
โรค ด่าง  ๆ  ที เกิด ขน กบ คน ชรา จึง อาจ ไค้ พบ เห็น มาก ขั้น ควย  โรค ที่ ปรากฏ มาก ขั้น ใน 
กน ชรา นี่นก็ ไค้ แก่ ข่อ อก เส บ เรื่อ ร' ง  โรค หว ใจ และ โรค แรง ดไแ ลือ ค สูง  ซึ่ง น' บวไ เแฅ่ จะ 
พบ ไค้ บ่อย และ มาก ขั้น ตาม ความ มี อายุ ยืน นาน ของ กน เรา 

มีบญ หา ขั้น มา ว่า  ทำไม คน เรา จึงฅ อง แก่ ควย  มี เหตุ ใด หรือ ที่ ท่า ให้ ชีวิต ของ 
กน เรา นไเ จะ ต* อ์งม าสู่ว 'ย ชรา  เรื่อง บญห านี่มี คำ ตอบ ที่เบึ นทฤ ษฎห ลาย ทฤษฎี ค* ว ยก' น 

ซึง ล* ว่นแ ด่น่า พง ท* งสํ้น  แด่ก็ ย' งหา มี การ ตกลง ก' นแน่ นอน ว่า ทฤษฏี ใคที่ ถูก ที่ สุด ไม่ 

ทฤษฏี ที่ อธิบาย ว่า คน แก่ ลง ไป เพราะ เหตุ ด่าง  ๆ  นไเ มี  ๗  ทฤษฏี ดวย กัน 

'ท ฤษถู แรก บอกว่า  คน แก่ ลง เพราะ อกัย วะ ด่าง  ๆ  เกิด มี สภาพการ ขา ค นา 

ใน อวํย่ วะ เหล่า นไเ แห' ง เหือด ลง ไป ทุก  ๆ  อ ว' ยืวะ 

ทๆษ คูท่  ๒  กล่าว ว่า  คน เรา แก่ ลง ก็ เพราะ ความ กัน แปร ใน กัาน ความ ส้ม พ่น ธิ 
ระบบ ของ อกัย วะ ต่างๆ  หรือ แม้ แด่ ส่วน ต่างๆ  ของ แต่ ละ อกัข วะ เอง ก็ ท่า งาม ไม่ กัมพ 'นธ์ กัน 
ทฤบ ฎท่  ๓  กล่าว ว่า  คน เรา แก่ ลง ก็ เพราะ ผล แห่ง พิษ ด่าง  ๆ  โรค กัย ไข้ เจ็บ 
อาหาร  และ เหฅ แวด ล* อม อ' นเบึ น พิษ ซึม ซา บ เขา ไป สู่ ร่าง กายอยู่ ตลอด เวลา  น' บ่ ดั้ง แด่ 
เกิด มา ก็ จะ ค่อย  ๆ  ร' บเพึ ม ขั้น  ๆ 

ทถษ ฎที่  ๔  กล่าว ว่า  คน แก่ ลง ก็ เพราะ ความ ผิด ปกติ เกิด ขั้น ใน เคมี ว' ด่ถ 

ซึง เบน สาร ทีอย่ ล อมร อมเ •ซ ลลช อร ร่า^ 'ใ’ ใ^ 

ทฤษ ฎท. ๕  กล่าว ว่า  ภาย ใน ร่าง กาย เกิด ความ ผิด ปกติ โดย ขาด ความ สม คุลย์ 
ของ บรรดา นา ยอ ย ตาง  ^  ภาย ใน ราง กาย  จง ทา ใหเ กด การ เส อม โทรม และ เรา แก ลง 


เ 


๔ 'อ 

ทฤษ ฎท  ๖  กล่าว ว่า  คน เรา แก่ ก็ เพราะ หน้าที่ ของ ต' บ และ ไฅน๎ นไม่ สม บรณ์ 
า^เอ ที จะ ทำลาย พิษ ราย ทํงห ลาย ที่ร่ๅ ง กาย-:' บ เข* าไป  - 

ทฤษ ฎที่  ๗  กล่าว ว่า  เรา แก่ ลง ไป ทก ท้น ไเก็ เพราะ มี การ ผิด ปกติ ไป ของ 

วฅถุ ธาตุ ต่าง  ๆ  ที่ ละลาย ต่' วอย่ ภาย ใน น้า  ซึ่ง อย่ ภาย ใน เซลล์ และ ภาย นอก เซลล์ ของ •ว่าง กาย 

น่นกื อ ทฤษฏี ที่ ง  ๗  ที่ นก วิทยา ศาส ฅ-ร์ เขา อธิบาย ก' นไว้  เล่า ให้' พง พอ สนุก  ๆ 

เท่า น' น  อย่า ได้ ไป เอาใจ ใส่ มาก เกิน ไป เลย  ปล่อย ให้ นัก วิทยา ศาส ต-: เขา กนก ว ‘า ต่อ ไป 

เรา หวล มา' พูด ก' นต่อ ถึง เรื่อง คน แก่ ดี กว่า  เรา ทุก คน จะ ต* อง ผ่าน เข’ ามา ส่ก วาม ชรา' นั้ไม่ ช' าก็ 

เร็ว และ บญห าเร อง กวา ม ชรา ไม่ ได้ อยู่ เฉพาะ บุก คล น้น  ๆ  แฅ่เ มีน บเ! เหา ทาง ครอบ ครำ 
และ ทาง ส' งคม ดวย 

กน ชรา ควร จะ อยู่ ใ น^า นะ ที่ ควร ยกย่อง นับถือ  ควร อย่ใ น^า นะ ที่ จะ ได้ ร* บ 
ความ' ช่วย เหลือ  และ เมีน เครื่อง ที่ ใช้ ว* คถึง ศีลธรรม  ว* ฌน ธรรม และ ประเพณี ของ แต่ 
ละ ชาติ และ ส' งคม ควย เหมือน ก' น  ความ สุข ของ คน เรา ขน อย่ ก* บก วาม ร้สิก ใน ตน เอง ว่า 
คน ย* งเ มีน คนมื ประ โยชน์  ความ นัอย เ' นั้อฅ าใจ ของ คน ชรา นน  จึง ม' กจะ เกิด ขน เมื่อ ตน 
ขาด ความ เอาใจ ใส่,  การ ถูก ทอด ทั้ง  และ การ ขาด ความ เคารพ นับถือ จาก ลูก หลาน หรือ 
พวก เด็ก  ๆ  คน ชรา ม' กิจ ะกิด เสมอ ว่า อย่าง นัอย ที่ตุด ความ ร้ ต่าง  ๆ  ของ ฅนก็ อาจ ใช้ ต' ดสิน 
ใจ ใน บ!! เหา ต่าง  ๆ  ได้ ดี กว่า คน หนุ่ม  ๆ  สาว  ๆ  ความ คิด ต่าง  ๆ  ย' งคง สุขุม เยือก เย็น กว่า 
และ ได้ เรืย นรู้ โลก อ' นก ว’ าง ใหญ่ ไพศาล มา ก่อน และ มา มากกว่า  นับ ว่า ยํงน่ าภมิ ใจ ใน 

ว' ณน ธรรม  ประเพณี ของ ไทย เรา ที่ ต่าง ก' บ บาง ชาติ บาง ประเทศ  ที่ เรา เคารพ นับถือ ผ้ ใหญ่ 
คน ชรา  ถือ ว่า เหมือน ก' บเ มีน ร่ม โพธ ร่ม ไทร ให้ ความ ร่ม เย็น แก่ ลูก หลาน ใน ค-: อษ ก-: ก 
บ! เหา เกีย วก' บก น ชรา ของ เรา  จึง นับ ว่า มืนัอ ย มาก  การ ป ส่อ ย ปละ ละเลย คน ช: าให้ เกิก 
ความ ร้สึก ว่า ฅนเ บนผ้ ไม่' พึง ประสงค์ ของกรอบ ครำ แล วน ไเแ ทบ จะ ไม่ มีบญ หาด’ านส ข ภาพ 
จิต ใน คน ชรา ของ เรา จึง มี น้อย 


.•ฬ 
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การ มี สุขภาพ รีฅคี ได้ นํ้นขํ้ นอย่ ควย เห ฅผล  ๔  อย่าง คือ  ประ การที่  ซี  จะฅ่ อง 
มี ร่าง กาย สมบูรณ์  ประ การที่  ๒  มี ความ พึง พอ ใจุฅ่ อ งาน ของ คน  มี การ พ” ก ผ่อน  และ 
ได้ รบ ความ ยกย่อง น* บถือ ใน ส” งคม  ประ การที่  ๓  ร้จ” ก ประมาณ คน  และ ใน ขณะ เดียว 
กน ก็ ไม่ ละ ที่งค วาม สามารถ ของ คน  และ ประ การท  ๔  จะฅ็ อง ทำ คน ให้ เข” าก” บส” งคม และ 
ฅ่อส้ ก" บ ความ เคร่ง เครียด ค่าง  ๆ  แห่ง อารมณ์ ที่มีค่ อ เห ฅแว คล* อม ได้  "กํ้ง็  ๙  ประ กา รน 
เบน หน* าที่ข อง คน ที่ ย่าง เข* าส่ช รา  จะ ต* อง ผึกแ ละ ปฏิ บ” ฅิฅน เพื่อ ให้ มีชึวิ คอ ย่อ ย่าง เบึน สุข 


ในดั 3 คม ได้ 


บุก คลผ้ ผ่าน เลย อายุ  ๖๕  บื่ไป แล' วน ไเ  อารมณ์ แห่ง ความ ปรารถนา ค่าง  ๆ  ก็ 
ไม่ ผิด แปลก ไป กว่า คน หน่ม สาว มาก น” ก  คน ชรา ค* องการ มิค รส หาย ท หญิง และ ชาย ค' อง มี 
การ งาน ทำ  ค* องการ พ” ก ผ่อน  ถ* าพ* น จากราชการ ก็ฅ* องการ งาน อดิเรก  .  ค' องการ ความ 

เคารพ น” บถือ  ต* อ์ง การก วาม สรร เส ริถเ  ค* องการ ความ ม" นคง  และ ค* อ์ง การ ทกสี่ งทก 

' .ช., .^1’ 

อ ยาง ทมนุ ษยท ง หลาย จะ พง ตอง การ 

เมื่อ ย่าง เข’ าส่ ว” ย ชรา  กน ชรา หลาย กน มโา จะ กล” บ หลง ไป คิด ถึง ความ หล” ง ค่าง  ๆ 
ของ คน  คิคแ ค่ใน เรื่อง ความ ผิด ห ว”^ 3 ค่าง  ๆ  ที่ คน เคย ค^ง ใจ ไว้  ความ ผิน และ ความ ปรารถนา 
ค่าง  ๆ  ไม่ ได้ ร” บสม หวง  นอก จาก' แนแ ลวก็ น” งคืด แค่ เรื่อง ความ ชราภาพ ของ คน  เกิด 
ความ ห ว” น วิตก ใน สภาพ ของ ความ เส อม โทรม ชอง ร่าง กาย  และ' นึก แค่ ความ เบน ค’ นไม้ 
ใกล้ ผึง  คือ ก ลำ ความ คาย ที่ กำ ล” งกืบ กลา นม าสู่  ห่วง วิตก กำ วลค่ อผู้อ ย่ข* างห ลิง  และ 
ก็ค เรื่อง ค่าง  ๆ  อย่ฅ ลอด เวลา  เรื่อง ค่าง  ๆ  เหล่า' น๊เ อง ที่มำ จะ ทำ ให้ เกิด มี การ ผิด ปกติ 
ทาง ดำ น อารมณ์  และ จิต ใจ ฃํ้น ใน คน ชรา 

เรา มำ จะ พบ บ่อย  ๆ  เสมอ ว่า ผู้ใหญ่ บาง กน เมื่อ ครบ เกษียณ อายุ ราชการ นั้น 
เพียง บ เดียร ระ แตก ค่าง ไป เบ็น กน ละ ค” เ^ ก้บนั้ อก่ 3 ม' วิะอ อก วิาก "3 ^าช กา ■5’ โม่กี่ ร่น  คือ จะ คู 
แก' และ ท •รุด โทรม ไป ท เดียว  พู ค ง่าย  ๆ  ว่า ท่าน เหล่า นั้น ยอม แก่ ทน ที'  ที่ง่  ๆ  ที่ อายุ เพ็ง 
จะ เลย  ๖0  บไป เพียง บ่ เดียว  กำ จะ ลอง สอบ สวน ถึง ประ วฅคู ท่าน เหล่า นั้น พอ ออก จาก 


๔๘ 


ราชการ ก็ อยู่ กบ บ้าน ไม่ ยอม เข็ าส้ง คม ใด  ๆ  และ ไม่ คิด หา งาน อดิเรก ที่ ทำ เพื่อ ให้ ชีวิต ของ 
ตน ยง คง สนุก สนาน  และ กระทำ ฅน ให้ เกิด ความ ร้สืก ใน กน ว่า  ส*' งก มบ้ง ตอง การอ ย่เส มอ 
และ ฅนย งมีก่ าฅ่อ ส*' งก มอย่  จึง ม้ก่ ใช้ ชีวิต ใน ระยะ เร็่ม ต* นของ ความ ชรา น้อย่ เงียบ  ๆ  และ 
นํงคิ ค แฅ่เ รอง ความ หลง  ความ ผิด ปกติ ของ อารมณ์  จึฅใ จุ  และ ร่าง กาย จึง เกิด ขั้น 

ขา พเจุ าจุะ ไม่ ขอ กล่าว ไป ถึง เรื่อง ความ เจ็บ บวย ทาง จุฅใ จุ ของ กน ชรา  แต่ ก็คิค 
ว่า อย่าง ไร ก็ ตาม ทุก คน จุะฅ ‘อง แก่  จุะฅ อง ประสบ ต่อ การ เปลี่ยน แปลง ของ ร่าง กาย  อารมณ์ 
และ จิต ใจ  ทำไม เรา จึง ฅ*' อง แก่ เร็ว เกิน ไป  จุะ แก' ช* า  ๆ  เหมือน ก*' บ คน แก่ บาง คน ไม่ ไค้ 
ท รือแ ละ เมื่อ แก่ แล ว เรา จุะ ควร ปฎิบ ฅฅน อย่าง ไร  เมื่อย*' งหน่ ม สาว หรือ ย*' งอ ย่ใ นวย กลาง คน 
เช่น นั้  เรา ไค้ เตรียม ตำ เตรียม ใจุเ รา อย่าง ไร บ* าง ว่า  เมื่อ ถึง ว*' ย ชรา นไเ  เรา จุะ ทำ อย่าง ไร 
ที่จุะ ทำ ให้ เรา ย*' ง คง เบน คน ที่ ส'' ง คม ยอม รับ น*' บถึอ และ ต* องการ เรา อย่  เรา เตรียม งาน อดิเรก 
อย่าง ไร ไว้ เพื่อ จุะ หา ความ เพลิด เพลิน ให้ แก่ อารมณ์ และ จิฅใ จุ  และ เรา เฅรี ยม จิฅใ จุ อ*' น 
เข* ม แข็ง ไว้ เพื่อ ต่อสู้ ก*' บ อารมณ์ ต่าง  ๆ  อ'' น ไม่ พึง ปรารถนา เพื่อ จุะ ให้ สุขภาพ จุฅข องเรา ดี 
อยู่ ตลอด ไป หรือ เปล่า  ร่าง กาย จุะ เสื่อม! ท รม ไป ตาม ว'' ย  อารมณ์ และ จิฅใ จุ ของ เรา ไม่ 
ควร จุะพ ลอย แก่ ไป ดวย เลย  จิฅใ จุที่ เบ้ น สุข  จิต ใจ ที่มีส ข ภาพ ดี ร่าง กาย จุะ แก่ ช*' าลง 
อย่า ยอม แก่ ง่าย นก  ถึง แม้ จะ แก่ก็ ให้ แก่ อย่าง มี สุข เถิด 


0๚0'0ริ‘|;|๚ร ใน, ว็0 ชร๚ 

ศ จ.  ใเ. พ.  อวย  เก ต สิงท็๋ 


คน บาง คน อายุ ยํง ไม่ เท่าไร  แต่ คร่า ง กาย ทรฺค โทรม อ่อนแอ  ส่วน บาง คน 

อายุ มาก แล ว แต่ ดท่า ทาง ย์ง สด ชื่น แล?; กระ ปร้ กระ เป ร่า แข็ง แรง  {ท้ท "ง สอง ผ็าย ไม่ มี โรค 


อะไร  ก็ ตอง ยก ให้ ว่า ความ แตก ต่าง ของ สอง พวก น็อย่ ที่ การ บริหาร ร่าย กาย  พวก แรก 
บริหาร กาย ไม่ ถูก ตอง  จึง ดู แก่ เกิน อายุ  ส่วน พวก หล' งร้จํ ก บริหาร กาย ค,  ร่าง กาย จึง มี 
สภาพ อ่อน กว่า ว โ),  ใน การ บริหาร กายอย่าง ครบ ถ วน  นไเ ฅโ) ง นึก ถึง หลาย เรื่อง,  เซ่น 
อาหาร,  การ พ’ ก ผ่อน,  การ นอน,  การ รักษา สข ภาพ จิต,  ฅลอ คา) น การ ออก กำ ล’ ง กาย 
ใน ที่นึ จะ กล่าว ถึง รัอท ล’ งืเ บน ประการ สำ ค โ],).  เพราะ ขอ์นึ เบน เรื่อง ที่ คน ส่วน มาก ไม่ ค่อย 


นึก ถึง.  โค ย เฉพาะ อย่าง ยี่ง คน แก่  โดย ท' วไป มัก นึก ว่า การ ออก กำ ลโเ บน เรื่อง ของ เด็ก  ๆ 
หรือ คน หน่ม สาว  ;  คน แก่น*^ น ฅํอง พ’ ก ผ่อน มากออก กำ มัง นอ ย,  มิ ฉะ นน ร่าง กาย จะ ทรค 
โทรม  ความ เข่า ใจ เซ่น นั้เบ็ นความ เมัา ใจ ผิด  ที่ ถก นั้น ทุก คน ต เองออก กำ มัง กาย,  ไม่ ว่า 
จะ เบึน เด็ก หรือ คน แก่.  เพี่อ สุขภาพ จะ ได้ สมบูรณ์  ถโผ้ ใด อยู่ เฉย  ๆ  หรือ ออก กำ ล' งไม่ 
เพียง พอ  ร่าง กาย จะ เสื่อม สภาพ ลง ไป เรื่อย  ๆ,  จนผ้ นั้น กลาย เบืน คน อ่อนแอ หรือ แม้ 
ทพ พล ภาพ และ อาย ส* น  ใน ที่สค  ท’ งนึก็ เพราะ ร่าง กาย ของ คน ทุก คน,  ไม่ ว่า กน แก่,  หน่ม 
สาว หรือ เด็ก,  อยู่ ใน สภาพ แปร เปลี่ยน ได้ ตลอด เวลา  (ตรง ก’ บที่พ ระ พุทธ ศาสนา เรียก ว่า 
“อนิจ จ' ง”)  มัา บริหาร ร่าง กาย ดี,  ร่าง กาย ก็ เจริญ ฃน  ;  เาที่ บริหาร ไม่ ดี,  ก็ เสื่อมลง  การ 


ออกกำมังเบึนการบริหารวิธีหนึ่งที่ท่าใม้ร่างกาย^-ฬิญ  ถ’ าขา ด การ ออก กำ ลงกา ย,  ร่า ง- 
ก ายย่ อม เสื่อม โทรม  เพราะ ฉะนั้น เด็ก  ๆ  ที่ ไค้ วี่งเ ตนมา ก,  ร่าง กาย จึง ใหญ่ โต แข็ง แรง, 


จาก วารสาร เมา ษ วาน บท  ๒  ฉบบ ท 


๕0 


ส่วน เคก ที ไม่ มี โอกาส 1ค้ เล่น กีห ๅ,  ร่าง กาย ม่ก เล็ก แก รน' และ อ่อนแอ  สำ หร ไ] คน แก่ ก็ 

ทำนอง เคียว กไเ 

อย่าง ไร ก็คี,  ความ มี อาย ทีา ให้ ร่าง กาย เปลี่ยน แปลง ไป จากร่าง กาย ของ เด็ก 
หรือ คน หนุ่ม สาว  อว โ] วะ มา งอ ย่าง มี ความ แข็ง แรง นห้] ย,  โค ย เฉ V กะ หำ ใจ และ หลอ ค 
เสือ ค,  ทำ ให้ เบน การ ไม่ สมควร ที่ จะ ออก กำ ลำ กายอย่าง รน แรง  ถา ขืน ทำ ไป ก็ อาจ เกิค 
อไเ ครา ย ขน ไค้,  เช่น  หลอก ใลหิ ฅแฅ ก หรือ ห่วใ 'จล ไ) เบื่ นฅ็น  เพราะ ฉะ น* ใา, จึง ตอง เลือก 
การ ออก กำ ลง ให้ เหมาะ ก ไ) ว’ ย่  และ เหมาะ กไเ ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย แต่ ละ คน  โดย 
เฉพาะ ใน กร ณ์ที่มี โรค ประจำ ต* วอ ยู่,  เช่น  ความ ด’ น เลือด สง,  เบา หวาน,  หลอด เลือด 
แข็ง,  เบ็น ตน  จำ เบึน ต่อ ง ปรึกษา แพทย์ ว่า การ ออก กำ ล’ ง  จะ ทำ อะไร ได้ บ* างแ ละ มาก 
นอ ย หรือ หน’ ก เบา เพ ยง ใด  อย่าง ไร ก็คีมี การ ออก กำ ล’ งืบา งอ ย่าง ซึ่ง เบึน การ เลี่ยง ภ* ยืน' 'อย 
และ ถา ใช้ ดวย ความ ระ มด ระ ว' งพอ สมควร ก็เบ็ นก ารป ลอค ภ' ยื  ด* งจะ ได้ บรรยาย ต่อ ไป น 

หล’ กสำ ค โ'^ ที่ จะ ตอง นึก ถึง ใน การ ออก กำ ล' ง ของ ผ้สง อายุ คีอ 

๑.  การ เคลื่อน ไหว ต่าง  ๆ  ต* อ์ง กระทำ อย่าง ชำ  ๆ  และ ค่อย  ๆ  ทำ เสมอ  ไม่ 
กระทำ อย่าง รวด เร็ว หรือ รุนแรง 

๒.  ออก กำ ลง จน พอ เรืม รู้สึก เห นอ ยก หยุด  ไม่ ทน ทำ ต่อ ไป จน เหนื่อย มาก 

หาก ร้ตึก ว่าย’ ง์อ อก กำ ล’ งไม่ พอ  ก็ ทำ เพี่ม เติม ได้ หล" 3 จาก ที่ พ’ กจน หาย เหนื่อย แล* ว  ใน 

‘  ว่นึห นึ่ง  ๆ  อาจ ออก กำลัง หลาย งวด ก็ ได้ 

๓.  ไม่ ออก กำลัง ประเภท ที่ ตอง มี การ เบ่ง  เกร็ง กล ำมเ นื่อก ระ ชา ก หรือ ผลัก 

ค’ น  คือ  ที่ฅ* อง โหม กำลัง อย่าง ห V บัาใ น ท' นที 

๔.  การ ออก กำลัง ที่ต่อ่ ง การ ความ อด ทน  (เช่น  วี่ง ทน  ร' กบ)  ไม่ เหมาะ; 
สำ ห ร’ บผ้ สง อายุ  โดย เฉพาะ ในเ งลื่ อ ไม่ มี โอกาส พ’ กใน ระหว่าง การ เล่น 

๕.  ก็ สา ที่ ใช้ เวลา นาน  และ มี การ ออก กำ ล' งอ ย่าง ค่อย เบน ค่อย ไป  แม้ ว่า เมื่อ 
รวม เชำ แล ว  จะ มี ความ ตไเ ง การ กำลัง มาก  ผู้ สูง อายุ ก็ ยำ เล่น ได้ 


นอก จาก ทำ ให้ ร่าง กาย แข็ง แรง! ดยทื วิ  ๆ  ไป แล ว  การ ออก กำ ลํงที่ ถก ตอง ย ไ] 
ให้ คุณ ประ โย ชน เฉพาะ อย่าง อีก หลาย ประการ  เซ่น ทำ ให้ หาย จาก อาการ เมื่อย ขบ หรือ 

ขด ยอก เวลา เก ลอน ไห วิ  ทำ ให้ เจริญ อาหาร  บอ งก “น และ แก้ อาการ ทํอง ผก เร้อ ร' ง  บรรเทา 
หรือ แก้ อาการ วิง เวียน หรือ เบน ลม  ๆลๆ  อย่าง ไร ก็อี  ทื่จะ ให้ ได้ ผล อย่าง สม บรณ์ นํ้น จะ 
ตอง บริหาร กาย ใน ดา นอน ไป พร’ อม  ๆ  ก* น ทํวย  ใน เรื่อง อาหาร  ต’ อง พยายาม ไม่ ร' บ ประ- 
ทาน มาก เกิน จำ เบ็น  อย่า ร” บ ประทาน จน ถึง อี่มตั๊ อทก  ๆ  มั้อ  พอ เกือบ จะ อีมก็ หยด เสย 
ท้หนึ ง  ตอง พยายาม ร* บ อาหาร ที่ ย่อย ง่าย  ไม่ มี ไช ม' น มาก  ถ’ า การ ย่อย อาหาร เบึน ปกติ ดี 
ควร รกัม่ ประทาน ผ” ก และ ผล ไม้ ให้ มาก  สำ ท ร' บ บาง คน อาจ จำ เบน ต’ อ์งร “บ ประทาน วิตามิน 
เบึน พิเศษ  แต่ ไม่ ควร ใช้ พวก ที่มี ฮอร์โมน อยู่ ด’ วิย  นอก จาก แพ ทย่ จะ แนะ นำ  การ พ* ก ผ่อน 

มี ความ สำ ค' ญ ไม่ น’ อยก ว่า อาหาร  ควร นอํน แต่ หำ คา และ ฅื่นเ ช’ า  แล วใช้ เวลา เช’ าน็อ อก 
กำ ลำ  เบน เวลา ที่ เหมาะ เพราะ อากาศ ม' กดีแ ละ ยำ ไม่ ร' อน  ออก กำ ลำ ใน ตอน น้ไม่ ค่อย มี 
เหงื่อ มาก ซึ่ง ทำ ให้ รำคาญ  ถำทำได้กวรนอนพ'กเล็กน’อึยหเำอาหารกลางว''นอีกควย  ใน 
ดำ นจิฅ ใจ ควร เสาะ หา ความ สงบ มากกว่า ความ เร่ง เรำ  การ เขำ ว' ด สนทนา ธรรม  มี ประ- 
โยชน์ มากกว่า เขำ โรง ภาพ ยนตร์ หรือ สถาน ลีลาศ 

สำ ห ร' บ การ ออก กำ ลำ กาย  ขอ เสนอ วิธี ต่าง  ๆ  ต่อ ไป น์เบ นฅำ อย่าง 


๑.  การ เดิน  การ เดิน เบน การ ออก กำ ลำ ที่ดีที่ สด และ ปลอด ภ” ยที่ สด  เหมาะ 
ตำ ห ร' บทก  ๆ  คน ที่ เดิน ได้  ถำเ บึนค น อ่อนแอ  ก็ เดิน ขำ  ๆ  ถำเ บน คน แข็ง แรง ควร เดิน 
ค่อน ขำ ง เร็ว ให้ร้ สึก ว่า ตอง ออก แรง มาก พอ ควร  สำ ห ร' บคน ที่ ร่าง กาย สมบูรณ์ ปานกลาง 
ควร เดิน ระหว่าง หนึ่ง พน ถึง สอง พน กำ ว  ถำ ไม่ ค่อย สมบูรณ์ ก็ เดิน นอ ยก ว่านึ่  อาจ เดิน พอ 
ร็สึก เหนื่อย ก็ ได้  ถำ สมบูรณ์ มาก อาจ เดิน เร็ว  ๆ  สาม พน ถึง หำ พ' นก ำว  ตำ ห ร' บ การ นับ 
กำ วน นจะ นับ เรื่อย ไป ก็ ได้  หรือ อาจ ใช้ วิธี จบ เวลา ดู ก่อน ว่าน าท้ห นึ่ง เดิน ได้ กี่ กาว  แล ว 


(^] ข) 


อา ศย เวลา เบน เคร องกี ๆ^; เา^ V เวน ฦๅๅ  อาจ แบ่ง เคน วไเ ละ มๅ ก! าว่ๅ บ นึ่ง คร^ง ก็ไฅ้  โค ย 
เฉพาะ ผทีร สก ฅว ว่า ไม่ ค่อย แ ‘‘งง แวว  อาจ เคิน ทงเ ช็า  กลาง ว ไเ  และ เย็น กร^ง ละ น* อย  ๆ 

๘ พ! I/ 

ก  เคั 


๒.  การ ยอ เข่า  ยนฃ างห ลง เกา อ  ห่าง พอ สมควร  เอา มือ ทงส อง จ* บพน บ่า 


เกา อีเบ็ น หล ก ไว้  ย่อ เข่า ลง ชา  ๆ  พร อม ก ไ แขย่ง สน เทำ ขน เล็ก นํอข  จนํก ระ ทํงก นน" งอย่ 
บน สน เทา  นบ  ๑,  ๒,  ๓,  ชา  ๆ  ค่อย  ๆ  เห ยียค ขา ยก ค่ว้ก ฒัขึน ไปส่ ท่า ยืน  อม ก’ บ 


ลค สน เทา ลง สู่พั้น  พ' ก ข^ว ระยะ นบ  ๑,  ๒,  ๓,  ทำ ซํ้าฅํ้ ง์แค่  ๖  ถึง  @๒  ก รา 

๓.  การ ยก ขา  ยืน ขาง เกา อ  ให้ เกา ออ ยู่ ขาง ขวา ของ ฅว  เอา มือ ขวา ยืคพ น’ ก 
เกา อไว้  งอ ขา ขาง ซา ย ขน ขา  ๆ  พร อม ก’ บเห ยืยค ปลาย เทา ให้ ช ตรง  หยด เมื่อ ขา ท่อน บน 
ขนาน ก’ บพืน  ค่อย  ๆ  ลด ขาล งส่ที่ ต" ง ตน  แล็ว์ ทำ อย่าง เดียว ก' น คาย ขา ขวา  ทำ สอง ขา 


ส ล’ บก’ น 


ให้ ไค้  ๖  ถึง  *๒  ครั้ง  สำ หรั้บ แต่ ละ ขาง 
๔.  การ ไกว ขา  ยืน เกาะ เกา อั้  ให้ เกา ออ ยู่ ขาง หนา ตา  เอียง ตา ทาง ขวา เล็ก 


นอ ยแ ลา ยก ขา ชาย ช ออก ไป ขาง  ๆ  ให้ สูง จาก พั้น มาก ที่สุค ที่จุะ ทำ ได้  ค่อย ล คล งก ฒัที่เ ค่า 
ทำ เช่น เดียว ก’ น ควย ขา ชวา  (ระหว่าง ยก  ตาง ทำ ขา แข็ง  ขา เทา งอ เบึน มุม ฉาก  ไม่ ใช่ 
เหยียด)  ทำ ขาง ละ  ๖  ถึง  ๑๒  ครั้ง 

๕.  การ  “นอน ถึบ จาร ยาน”  นอน หงาย บน พํ้น  (ควร มี เบาะ บาง  ๆ  หรือ 
ผา ห่ม พ’ บ ซาน ก’ น หนา พอ ควร รอง หลา  หรือ จะ นอน ทำ บน ที่ นอน ก็ ไค้)  ยก เข่า ที่งส อง 
ฅํ้ง์ ขั้น  ถีบชาท^งสองสลบก้น์คลายถึบจารยาน  รั้น ตา ทำ ชา  ๆ  ก่อน  เมื่อ ช่า นา ญ ขั้น ก็ 
ทำ เร็ว ขั้น  แต่ ไม่ ตาง เร็ว มาก  ทำ รั้ง แต่ ขา ละ  ๑๒  ครั้ง จน ถึง  ๕0  หรือ  ๑ 00  ครั้ง 


๖.  การ  ยก ขา ซ พา''  นอน หงาย บน พน  (เหมือน วิธี่ที่  ๕)  มือ ท" 3 สอง 

ขาง วาง บน พน ขาง ฅว  บีบ ขา ทัง สอง ขาง ชิค กน  แทั 3 งอ ขา ขนฅ รง ข" อสะ โ V ^ก  ให้ ขา ทัง 

สอง ชี ฅรง จน ขาทั 3  ค่อย  ๆ  ปล่อย กฒั ลง ไป ที่เคิ ม โค ย ไม่ กระแทก  ทำฅํ้ งแฅ่  ๖  กร^ง ถึง 
ซี) กิ^' 3 

๗.  การ  “พบ ฅํว”  นา บน พน  เห ยียค่ ชาฅ รง  ยก แขน ทํ้งส อง เหนือ ศีรษะ 
ค่อย  ๆ  โน มฅว ลง ไป ขาง หนา  พยายาม ให้ ปลา ยนํ้ว มือ ใกล้ ก* บ นํ้วเ ทา ทื่สค ที่ จะ ทำ ให้  แลา 
ค่อย  ๆ  กล* บฅงํ้ ฅำ ขน จน คง ทรง  ทำ  ๖  ถึง  ©๒  คร๎ง 

๘.  การ บิคฅ่ ว  นาบ นพั้น  เห ยียค ขาฅ รง  ยก แขน ทาส อง ขน ขนาน ก* บพั้น 
และ ชฅ รง ไป ขาง หนา  บิค ต'^ 3 ไป ทาง ซา ย ชา  ๆ  จน สคที่ จะ ไป ได้  แล วบิค กล* บ และ เลย ไป 
ทาง ขวา จน สุด  ทำ  ๖  ถึง  @๒  ครา 

๙.  การ เอน ตำ  นา รเค่ สมาธิ  ยก แขน ทาส อง ตรง น ไป เหนือ ศีรษะ  ค่อย  ๆ 
เอน ตำ ไป ทาง ซา ย จน ไป อีก ไม่ ได้  แลำ เอน กล* บ และ เลย ไป ทาง ขวา จน เต็ม ที่  ทำ  ๖  ถึง 
©๒  ครำ 

ด.).  การ ขยาย อก  นา ข้ค์ สมาธิ  ยก แขน ทาส อง ชน ขนาน ก' บพํ้น และ ช ตรง 

ไป ขาง หนา  กำมือ แน่น  กาง แข นา' าสอ งอ อก จาก กน จน เต็ม ที่  แลำ หุบ แขน เขา ไป ชิด 

\ 

กน ใหม่  ทำ  ๖  ถึง  ซิ ๒  ค' รำ 

การ กระพือ แขน  นา ขา) สมาธิ  แขน ทา' ลอง หำ เย อยู่ ขาง ตัว  มือ กำ  ค่อยๆ 
ยก แขน ขั้น ไป ขาง  ๆ  และ ขั้น ไป เหนือ ศีรษะ จน หล ำมื' อจค กน  แล ำลค กลบ ลง ที่ฅา ตน 
{ระ วำมื อ กระแทก' หน)  ทำ  ๖  ถึง  ® ๒  ค' ธิง 


\ 


๔๔  X 

๑๒.  การ เหย ยคแ ขน ช7ก  น* งข” ค สมาธิ  แขนงอที่ขอศอกให้มืออยู่^^าง'1*หฺส 
มือ กำ  เหย ยคแ ขนฅ รง ขน ไป เห น้อศ รษะ จน สคแ ขน  แล วง อ เขา ทีเคิ ม  ทำ  ถึง  ซ 
คร^ง 

๑๓.  การก วง แขน  นํง ข* ค สมาธิ  แขน กางออก ไป สอง ขาง  มือ กำ  คว^ 
แขน ให้ มึ่ย แกว่ง เบน วง กลม  แกว่ง ไป ขำ ง หนำ  ๖  ถึง  ๑๒  กร" ง  แกว่ง ไป ขำ ง หลง  ๖  ถึ^ 
๑๒  กรำ 

๑๔.  การ ยก แขน  นำ เห ยี ยก ขๅท "ง สอง ขนาน กนฅ รง ไป ขาง หนำ  แขน 
เห ยี ยกฅ รง มือ กำ แน่น  วาง บน เข่า  ยก แขน ขน ชำ  ๆ  จน ชฅ รง เหนือ ศร ษะ  กล" บลค ลง ที่เคิ ม 
ทำ  ๖  ถึง  ๑๒  กรำ 

๑๕.  การ พบ แขน  น่งเ หยี ยคซ าทง สอง ขนาน กนฅ รง ไป ขาง หน  1  กาง แขน 
ทํ้งส ยง เห ยียค ออก ไป ขำ ง  ๆ  ให้ เสมอ ก" บ ไห!!  มือ กำ  ผา มือ อย่ ขาง บน  เกรง กลา มเนื อทง 
มือ และ แขน  งอ แขน ที่ ขำเ ศอก ชำ  ๆ  จน แขน พ" บเ ขำ มา หา ไหล่ อย่าง เต็ม ที่  ก่อ ย  ๆ  เห ยียค 
กล" บอ อก ไป  ทํ  I  ๖  ถึง  ๑๒  กรำ 

๑๖.  การ ออก กำ ล" ง มือ  นั่งฅ "ว ฅรง  เห ยียค ขาฅ รง ไป ขำ ง หนำ  แขน เห ยี ยก 
ฅรง ขนาน ก" บ พน  กำมือ โกย เกร็ง น้ว ให้ แน่น ที่สุค จะ ทำ ไต็  แล วก างนื วอ อก จาก ก" น ให้ 
เห ยี ยก มาก ที่ สก ที่ จะ ทำ ไก  ทำ  ๖  ถึง  ๏ ๒  กรง 

๑๗.  การ ออก กำ ล" ง ขอ มือ  นำ ฅวฅ รง  เห ยี ยก ขาก รง ไป ขำ ง หนำ  แขน เห ยี ยก 
กรง ขนาน ก" บ พน  กำมือ แน่น พอ สมควร  มือ กวํ่า  งอ ขอ มือ ให้ มือ พ" บ ลง ขำ ง ล่างอย่าง เต็น 
ที่  แล วเ หยี ยก ขอ มือ ให้ มือ งอ ขน ขำ งบ น  อย่าง เต็ม ที่ เช่น ก" น  ทำ  ๖  ถึง  ๑๒  ครำ 

ไม่ จำ เบน กอง ทำ ทุก วิธิใ นก  1ร ออก กำ ล" งแฅ่ ละ ครำ  อาจ เปลี่ยน วิธี เว่ย นก" แไป 


(5๕ 


เรอ ยๆ  หรือ อา 1 เลือก ทำ บาง วิธี ที่ ให้ ผล ที่ฅํอ งก ๅรก็ ไค้  เช่น ร้สึก ฌึ่อย เอว ก็ ทำ วิธี  ๗, ๘. ๙, 
ถา เม อย มือ ก็ ทำ วิธี ที่  *๖  จำนวน คร^) ที่ ทำ อาจ เปลี่ยน ไป ฅาม กำ ลำ  ถำ ทำ  ๖  คร็ง์ ไม่ ไหว 
หรือ ทำ แล ว เหนื่อย มาก ไป  ก็ ทำ เพียง  ๓  หรือ  ๔  ครืง  ถำ ทำ ถึง  ๑๒  ครำ แล ว ยงร้ สึก ว่า 
ไม่ พอ  ก็ อาจ เพีม ขน ไค้. 


ก๚รตแลผัสงอายใน.!]^!! 


ฟิชิ.  น. น.  เส์ นอ  อิน ทรส์ ช สร 


1.^ 


เมือ พูด ถึง ครอบ ครํว แล ว  เรา หมาย ถึง พ่อ แม่ และ ลก  นอก จาก นใา ย” ง รวม คน 
อ นๆ  ซึง ถือ ว่า เบึน สมาชิก ภาย ใน ครอบ กร” ว  หรือ ใน บ" าน อีก คํว่ย  ใน จำนวน นั้มื สมาชิก 
ที่ น” บว่า สำ คโ ๆ] มาก พวก หนึ่ง รวม อย่คํ วย  คือ สมาชิก ที่อย่ ใน พวก ว” ยืสง อายุ  อ' น หมาย ถึง 
มู่]  ย่า  ฅา  ยาย  หรือ ญาติ ผ้สง อาย 

สำ ห ร” บก รอบ กรำ ชาว ไทย เรา แล’ ว  เรา น่า จะ ภมื ใจ ใน ว” ฌน ธรรม ของ ชาติ ไทย 
เรา  ที่ เรา ถือ ว่า  บู่!  ย่า  ฅา  ยาย  หรือ ผู้ สูง อายุ น^แ  เบน ห ลำ อ” นสำ ค” ญ และ ให้ ความ 
อบ อ่น แก่ บ’ าน  เบึน เสมือน ร่ม โพธี้ ร่ม ไทร  ที่ ให้ ความ เยือก เย็น แก' ครอบ ครำ  คน ไทย 
ให้ ความ เคารพ น” บถือ และ ให้ ความ กฅ” ญ ญกฅ เวที ฅ่อผ้ สูง อายุ  หา ยาก ที่ คน ไทย จะ ทอดที่ ง 
ผ้สง อายุ  แต่ จะ เห็น ไค้ มาก ใน ประชาชน ชาว ฅะ ว” นฅก 

ใน เมื่อ มี  บู่]  ย่า  ฅา  ยาย  หรือ ผู้ สูง อายุ ใน บำน  การ ให้ ความ ค แล เลย งด เบน 
การ ตอบ แทน บุญ คุณ ของ ท่าน  และ การ ให้ ความ เคารพ น” บถือ นไเ  เบน คุณ ความ คืข อง 
บุคคล ท” วไป จะ พึง มี  แต่ เรา ก็ ควร จะ มีห ลำ หรือ ขอ กิ คอ” น่จะ ปฏิม่ ฅให้ เหมาะ สม  โดย เฉพาะ 
อย่า งยืง ใน เรือง ที่ จะ อำนวย ความ สุข  และ ส่ง เสริม สุขภาพ อ นาม ยท* ง กาย และ ใจ ให้ แก่ผ้ สง 
อายุ  ใน ที่แ จึง จะ ได้ กล่าว ว่า เท่า ทื่จะ พอ ให้ เกิด เบน ขำ คิก สำ ห ร”' บผ้ที่ มืผ้ สง อายุ อย่ใ นบ ำน 
บำง ตาม สมควร 

บรรดา  บ่เ  ย่า  ตา  ยาย  นน  จะ เกิด ความ สุข ใจ อย่าง ยืง ใน ระยะ บไเ ปลาย ของ 
ชีวิต นึ่คำ ยก วาม สำนึก ว่า  ตน เบน ส่วน หนึ่ง ที่ สำ ค” ญ ของ ครอบ กรำ  พึง พอ ใจ ที่ จะ ได้ เผั๋า 


๕ 3-) 


มอง ส้งื เก ต การ เจริญ เติบ โฅข อง พวก ลูก หลาน  ชื่น ช ■ม ยิน ยิน ติ ใน ความ ก* าวห น’ า  และ 
ความ สำเร็จ ของ ลูก หลาน ใน ค็าน การ ศึกษา  การ งาน  และ การ อาชีพ  ใน ขณะ เดียว ก’ น 
ก็มีค วาม ปรารถนา ทื่จะ ไค้ ร' บก วาม เคารพ น’ บถือ  ความ ร’ กื  ความ เข’ าใจ  และ ความ เห็น 
อก เห็น ใจ จาก พวก เด็ก  ๆ  ดีวืย 

เมื่อ มีผ้ลู ง อายุ ซึ่ง จะ ฅ’ อง เลย งคูเ อา ใจ ใส่ นไเ  นอก จาก จะ ฅ’ อ์ง ให้ การ คู แล ดํวย 
ความ ร’ ก เลา รพ น’ บถือ แล’ ว  ย’ งจำ เบน ที่ จะฅํ องร้ จ' กมี การ สงบ อก สงบ ใจ  ร้จ’ ก กาลเทศะ  ร้ 
จ’ กใช้ ถ’ อย คำ และ สำเนียง  ก' บจะ ตอง มี ความ สามารถ ใน การ เบึน น์ก์พั่ ง ที่ดี อีก ด้วย 

ใน เรื่อง ของ การ ร’ บ ประทาน อาหาร  ผ้ลูง อายุ มี ความ คิคแ ปลก ไป จาก เด็ก  ๆ 
หรือ ผู้ให เยิทํ วไป  กล่าว คือ ม’ กจะ เบื่อ อาหาร  และ อาหาร ตาม ปกติ ธรรมดา ที่มี อยู่ โค ย 
สมบูรณ์ ฅาม ปกติ นไเ  ไม่ ทำ ให้ผ้ สูง อายุ เกิด ความ อยาก อาหาร ขั้น แต่ อย่าง ใด  ค' งนไ เกา ร 
เฅรื ยม อาหาร ให้ผ้ สูง อายุ จึง จำ เบึน จะ ต’ อง ทราบ ว่า  อาหาร ชนิด ใคผ้ สูง อายุ ชอบ หรือ ไม่ 
ชอบ  เพี่อ ที่ จะ ไค้ จ’ ค้อา หาร ให้ ลูก ตอง  และ ขณะ เดียว ก’ น  จะ ต’ อง มี อาหาร ที่ ครบ สมบูรณ์ 
ตาม คุณ ค่า ของ อาหาร ด’ ว่ย  อย่าง น' อยก็ ต’ อง คิด ว่า  ถึง แม้ อาหาร นํ้น จะ มี คุณ ค่า ทาง อาหาร 
น' อย ไป  'ก็ ย’ งดีก ว่าผ้ สง อายุ จะ ไม่ ไค้ อาหาร เสีย เลย 

เมื่อ อาหาร บาง ประเภท อาจ ต’ อ์ง ขาด ไป  เพราะ ความ ไม่ พึง พอ ใจ ใน รส หรือ 
การ เบื่อ อาหาร  ควร ที่ จะ ไค้ ปรึกษา หารือ แพทย์  เพี่อ แนะ นำ เรื่อง การ ให้ ไว ตามิน  เกลือ 
แร่  หรือ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง เบื่น พิเศษ เพี่ม เติม 

ผ้สง อาย บาง คน มัก จะ เข่า นอน แต่ หว กา  ใน ราย เช่น นไเ ควร จะ ไค้ จ’ คหา อาหาร 
เย็น ให้ ก่อน เวลา ที่ คน อื่น  ๆ  จะ ร’ บ ประทาน มัน สัก เล็ก น้อย  และ เบื่น อาหาร อ่อน ย่อย ง่าย ที่ 
จะ ไม่ ทำ ให้ การ นอน หล’ บน น ขาด ค ว'' มสุช  เนื่อง จาก อาหาร ไม่ ย่อย เกิด น้อง อืด น้อง เพ้อ ขั้น 
มา ใน ตอนกลาง คืน 

การ จะ มี ความ สุข ใน พวก คน สูง่อ ''ยุ นั้น  จะ เกิด ไค้ ใน เมื่อ ผ้สูง อายุ มี ความ ร้สึก 
ว่า ฅนสั งเบื่ น คน ที่ ลูก หลาน ป รา รถ น''  พวก เด็กๆ  มังม อง เห็น ว่า ฅนมี ความ สามารถ  มัง 


๕๘ 

นน ถา หาก จะ ม งาน การอ น! ■ฦ จุ:; พึง พ ฏ!, จุทํๅ แล' 2  ก็ ควร ปล่อย ให้ ไค้ ทำ ไ บ'  งาน ภาย ใน 
บาน  เชน ซอ ม แซ ร] สิง ของ  ทาส บๅน  ปลก ทน ไม้  กวาด ถ ปาน เรือน  ถ* าหา กฅํ องการ 
จะ ทำ กป ลอย ให ทำ ไป  1ค้  เพ อ ให้ คน สูง อายุ เกิด ควาน อิด' ง่า  อย่าง น* อ์ยฅ นก็ ย” งเบึ น คน มี 
ประ ใย ชน ฅอค รอบ ครว และ ไม่ นง นิง เฉย  ขอ แด่ พึง เขา ใจุ ว่า คน สง อาย 1 น๎นไ ม่ฅํ องการ ให้ 
ใคร มา สง หรอ มา สอน ให้ คน ทำ งาน  ถา หาก งาน ใด ที ตอง ทำ ก* นเบ็ เนา*) วก  ๆ  เมื่อ มีผ้ สง อาย 
เขา รวม ทำ ควย กจุะ เบน กา รด  ผู้ สูง อายุ จะ เกิค ความ พึง พอ ใจุด่ อก ารมี ส่วน ร่วม ทำ งาน าเ 

สำ ห ร่บเ รอง เงิน  โค ย ท” วไป แล ว  ผู้ สูง อายุ ไม่ มี โอกาส ใช้ เงิน เบน ส่วน ต* ว เอง 
โดย แทจุ รง นก  แค สูกห ลา นก ควร จะ ตอง ให้ เงิน จำนวน หน งเพึ อทีจุ ะ จุ’ บจุ่า ย ใช้ สอย เบน 
ส่วน ฅวแลว แด่ ความ พอ ใจุ  ผู้ สูง อายุ นไเ อาจ เก็บ ไว้ เพี่อ ซั๊อข อง เล็ก  ๆ  น*' อย  ๆ  เพี่อ ทำ บเ) เ 
หรือ เพี่อ บริจาค ให้ เบึน ทาน ไป  ฅาม ความ คิคแ ละ ความ ศร*' ทธา ของ คน  ไม่ พึง จุะ ต*' อง 
คอย ควบ คุม ดูแล การ ใช้ จ่าย เงิน ที่ฅน ได้ ให้ ไป แล วน^ เลย  ควร ถือ ว่า เมื่อ มอบ ให้ แล ว ท่าน 
จะ ใช้ อย่าง ไร จะ ทำ ให้ เกิค ความ สุข ใจ ไค้ ก็ แล* วแด่ ท่าน  ถำผู้ สูง อายุ พอ ใจุที่ จุ" นำ เงิน ที่ ไค้ 
นน ฝาก ธนาคาร หรือ คล” งิ ออมสิน ก็ ควร จะ ช่วย เหลือ จุ*' ค การ ให้  เงิน ที่ ฝาก ไป นน อา จุเกิ ค 
ประโยชน์ อย่าง มาก ยาม เกิค อุบ" ต เหตุ หรือ เจ็บ ไข้ ไค้ บืวย ต่อ ไป 

ผู้ สูง อายุ นไเ ม” ก มอง เวลา ขำ ง หน* าค* วยค วาม ขม ขื่น  อา ล’' ย  และ หวา ค วิตก  คำ 
นน พึง ที่จุะ หา ทาง ทุกอย่าง ที่จุะ ช่วย ให้ เกิด มี ความ รื่นเริง เบิก บาน ใจุเ สมอ  ถำ สาย ตาย ำคี 
หรือ ใช้ แว่น ตา ช่วย ไค้คี  และ ผู้' สูง อายุ นไเ พึง พอ ใจ และ เพลิด เพลิน ใน การอ่าน หนำ สึคู 
ก็ ควร จ” ดหา หน” งิสือ ที่ ชอบ อ่าน ให้ อ่าน  การ พง วิทยุ  ชม โทร ท”' ศน์  การ เล่น เกม ส์ต่า งๆ 
เหล่ านื  อาจ ช่วย ให้ กน สูง อายุ หาย เหงา  และ รื่นเริง ไค้ เบน อย่าง ดี 

ความ สุข ที่สุค ของ คน สูง อายุ อย่าง หนึ่ง  ก็ คือ ได้ เล่า ถึง ความ หล' ง ของ ช้วิต ของ 
ฅน ให้ ใคร  ๆ  พง  กน สูง อายุ ม” ก ชอบ เล่า ชีวิต ของ ฅนค รำ! ยำ เด็ก  ๆ  ยำ เบึน หน่ม เบึน สาว 
หรือ เมื่อ เบื่น ผู้ใหญ่  และ มี อาชีพ แล วให้ ลูก หลา นพ้ง  การ เล่า นั้น บาง ทีก็เ ล่า ซา  ๆ  ซาก  ๆ 
บาง ที อาจ เล่า สบ สน  จน บาง คนั้ เรื่อง เทียว กน เล่า คน ละ กรํ้ง์ 'อาจ มี เรื่อง ด่าง กัน ไป บำง  นั้ง 
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นีก็ เพราะ การ หล งๆ  ลืม ๆ  บาง  เมื่อ เกิด เบน เช่น น นแล ว  ขอ อ?. กไค้ ข คจํง หวะ หรือ 
กล่าว ว่า เล่า ผิด ไป  ปล่อย ให้ ท่าน ได้ เล่า และ ให้ ท่าน ไค้ เกิด ความ สขจุ าก การ ไค้ คิด ถึง ความ 
หลง น* นดว ย การ พง อย่าง สงบ  เรื่อง ต่างๆ  ที่ผ้มี อายุ เล่า ให้ พง น* น อาจ ให้ ความ ร้  และ 
ความ คิด เห็น ด่าง  ๆ  ตลอด จน อาจ นำ มา เปรื ยบ เทียบ ก* บ ชีวิฅ ใน ส* งคม บจจุ บไเ ไค้ เบึน 

อย่าง ดี  '  ^ 

คำ ย ความ ส* บสน และ ความ จด จำ อ* นไม่ ค่อย จะ แม่น ยำ ของ คน สูง อายุ  ม* กจะ ท่า 
ให้ ไค้ ร* บกำ ถาม ซํ้า  ๆ  โดย ไม่ ไค้ นึก ว่า  เคย ถาม แลำ และ ไค้ ร* บ คำฅ อบ แลำ  เมื่อ เบน เช่น 
นึก็ พึง จะ ตอบ ทุก ครื่ง์ ดำ ยก วาม สงบ ใจ  การ กล่าว ซา  ๆ  หรือ พูด ไม่ จบ ของ คน สูง อายุ ท่า 
ให้ เกิด ลำ ษณะ ของ การ พูด บ่น ไม่ สั้น สุด  ควร จะ นึง  และ มอง ขพดึ ภาพ การ เช่น น* น เสีย 
เพราะ เบ็น เรื่อง ธรรม คา ของ กน สูง อายุ 

ยาม ว่าง หา โอกาส ที่ จะ ไค้ นำ ผ้สูง อายุ ให้ เข* าสู่ สำ คม บน  เท่า ที่ กำลัง ร่าง กาย ของ 
ท่าน จะ ยอม ให้ ท่า ไป ไค้  การ ไป ชม การ แสดง  การ ไป พง อภิปราย เรื่อง ด่าง  ๆ  การ ออก 
ไป เที่ยว ชม สถาน ที่ ต่าง  ๆ  จะ ท่า ให้ ค' น สูง อายุ ลืม เรื่อง ความ วิตก กังวล ของ ชีวิต ตน  ไม่ มา 
ม ำนํง้ ห่วง เรื่อง ด่าง  ๆ  ใน อนาคต  ใน การ ไป ใน ทีใค  ๆ  นน  ก ควร จะ คอย ดูแล ให้ผ้ สง 
อาย ไค้ แต่ง กาย เรียบ รอย สะอาด และ เหมาะ สม ดำ ย  เมื่อ นำ ไป ที่ ใด อย่า ไค้ ปล่อย ให้ผ้ สูง อายุ 
อย่ฅ าม ลำ พำ ใน สถาน ที่ ซึ่ง ไม่ ก้น  เพราะ ใน สถาน ที่ กัน แปลก เช่น นน  คน สูง อายุ กั องการ 
เพื่อน และ คน รำ ตน ไค้ อย่ ใกล้  ๆ  เช่น เดียว กับ เด็ก  ๆ  หรือ แม้ แด่ เช่น เดียว กับ คน แทบ 
ทุก คน คำ ย เหมือน กน 

ผ้สง อายุ ที่ เลื่อมใส ใน ศาสนา  ก็ ควร หา โอกาส นำ ไป กัด เพื่อ พง เทศน์  สนทนา 
ธรรม  หรือ ท่า บุญ เลย ง พระ บำง ตาม โอกาส  หรือ หาก ไป ไหน มา ไหน ไม่ ไค้ ควร จะ ไค้ 
นิมนต์ พระ มา ที่ บ* าน  ซึ่ง ถ’ าจะ เบึน พระ ภิกษุ ซึ่ง เบน ที่ ก้น เคย เคารพ นบ ถือ ดำ ย  ก็ จะ เบน 
การ เหมาะ อย่าง ยี่งที่ จะ ท่า ให้ผ้ สง อายุ เคิด ค' าา ง^ สุ' ย' I 'วิ  เม อ ไค้ สนทนา และ พง คำ ลอน ของ 
พระ สงฆ์ 
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มี โอกาส ว่าง ฌื่ชใ ค  และ หาก เบน ไป ไค้  ก็ ควร นำ ผ้สูง อายุ น' งรถ ยนฅ แล" ซบ 
ออก ไป ให้ ไค้ เห็น ธรรม ซาฅิ  หรือ สถาน ที่ ต่าง  ๆ  ไป เฒื่ม เยียน เพื่อน  ๆ  รุ่น เที่ยว กน  เพ อ 
ไม่ ให้ เกิด ความ ว’ าเห ว่ใน ใจ  หรือ เกิด ความ ร้สึก ว่า ฅน ขา ค เพื่อน 

ประการ สำ ค' ญที่ส คอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  พึง กระทำ ฅนใ ห้ผ้ สูง อายุ ได้ เกิด ความ รู้สึก 
ว่า ทำ นเบึ น บุก คล ที่มี ค่า ของ ครอบ ครำ  แสดง ให้ เห็น ความ รำ ความ เคารพ น' บถือ ด’ วย คำ 
พูด และ กิริยา มารยาท 

สัตว์ เลย ง ภาย ใน บ’ าน อาจ เบึน เก ริ อง ช่วย แก้ เหงา ให้ ผู้ สูง อายุ ได้  โดย เฉพาะ 
สำ ห ร' บผ้ที่ รำ สัตว์ ถ’ า หาก พอ ใจ ที่ จะ เลั้ ยง เอง ก็ ให้ จำ หา มา เลย ง  แต่ อย่า ให้ คาด หวำ ที่ จะ ให้ 
ผ้สง อาย นึ่น เลย งดฺ ไป ทุกอย่าง  เพราะ ผ้สง อายุ นน อาจ ลืม และ สัฅว์ เลย ง อาจ ถูก ทอ คทํ้ง  ลืม 
ให้ นา ให้ อาหาร ก็ ได้ 

เรื่อง ที่ ควร จะ ฅำง ระวัง อย่า XI หนึ่ง ก็ คือ  การ ใช้ เตา ไฟ  หม้อ นึ่า รำ น  ไม้ ขีด 
ไฟ  หรือ เครื่อง ไฟ พื่า ต่าง  ๆ  ของ ผ้สูง อายุ  ความ ร้สิก สัมม้ ส ต่าง  ๆ  ของ ผ้สูง อายุ อาจ เสีย 
ไป บ’ าง  จึง มำ จะ เกิด ไฟ ไหม้  นํ้า รอน ลวก เกิด พ ยง เบน แผล ได้ ง่าย เสมอ โดย บาง คม้ง ไม่ร้ 
สึก ฅำ  นอก จาก นำ เย* ง อาจ เกิด อุบ' ต เหตุ ไฟ ไหม้ ขั้น มา ได้  ซึ่ง จะ ปรากฏ มีอย่ บ่อย  ๆ  เหมือน 
ก' น 

ควร มี เด็ก โต  ๆ  หรือ กน ที่ ไว้ ใจ ได้  นอนอยู่ ใน หำ ง เดียว เาบ่ ผ้สูง อายุ  เผี่อ ว่า 
จะ ได้ ให้ ความ ช่วย เหลือ ต่าง  ๆ  หรือ เมื่อ เกิด เหตุ ฉุกเ ฉิน ขั้น  อย่า ปล่อย ไห้ อย่ หรือ นอน ตาม 
ลำ พำ  อุบ' ติ เหตุ ใน คน สง อายุ มี ไค้ เสมอ เมื่อ อยู่ ตาม ลำ พำ แฅ่ผ้ เดียว 

แสง สว่าง ใน ยาม คา คืน จำ เบน มาก สำ ห ร' บ่ผู้ สูง อายุ  ภาย ใน หำ ง หรือ ทาง เดิน 
ภาย ใน บ’ าน  ควร จะ ใช้ โคม ไฟ ที่มีแ สง สว่าง มาก พอ ที่ จะ ให้ เห็น สีง ต่าง  ๆ  ได้ ชำ  เบน 
การ บอ งก' นอ น่ติ เหตุ ที่ อาจ เกิด ขั้น ไค้  บ’ านที่ มีผู้ สูง อายุ อยู่ นึ่น  อย่า ได้ คิด ประ ห ยำ เรื่อง 
แสง สว่าง มาก นำ  เพราะ การ เกิด อุบ' ติ เหตุ ไค รบ บาด เจ็บ ใน ผู้ สูง อายุ นึ่น  อาจ ฅำง เสีย 
เงิน ทอง มาก มาย หลาย เท่า กว่า ค่า แสง สว่าง นั้น 
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ระ วงเ รอง การ หก ลม ของ ผ้สง อาย ให้ มาก  พั๊นห็ อง ไม่ ควร ขด ด็วย นำ ม' น1 น ลน 
ใน ห' อง นำ ระ วง เรี่ อง ฟอง สบู่  และ พั้นที่ มืนา ชั้น แฉะ จุะ ทำ ให้ ลื่น ลม ไค้ ง่าย 

หอ งนย นของ ผ้สง อายุ นน  เหมาะ ที่ สด คือ ห' อ์งช ไ* ล่าง  การ ให้ผ้ สูง อายุ อยู่ ท’ อง 
ชั้น บน เรือน น ไ* นอก จาก การ ชั้น ลง บันได ลำบาก แล' วื  โอกาส ท้จะ เผลอ พล' ดตก บันได ลง 
มา ไค้ ร' บ บาด เจ็บ น ไ* ง่าย มาก  ถ' าจำ เบน จะ ฅอ์ง อย่ชั้ นบ น เรือน แลำ  บันได ก็ ควร มี ราว ที่ 
จะ ยึด เห นยว ไค้ ถ น' ด 

ห' อง นอน ของ ผ้สง อายุ น ไ*  ควร จ' ดืไห้ เหมาะ สม  ใน ฤดู ร' อนมี อากาศ เย็น สบาย 
ลม พ' ค้ผ่า น เข' าถึง  ใน ฤดู หนาว มีผ' าห่ม และ เครื่อง ก' น หนาว ไว้ ให้ พร' อม  ช่วย จ' ด และ ร' กษา 
เครื่อง สำ ห ร* บ นอน  ได้แก่ ที่ นอน หมอน มุ้ง  ผา ปูที่ นอน ให้ สะอาด อย่เ สมอ 

การ คด ผม  โกน หนวด  สระ ผม  คัด เล็บ เหล่ าน้  ควร จะ ไค้ เอาใจ ใส่ ช่วย 
เหลือ กระทำ ให้ ฅาม สมควร 

และ ประการ สุด ท' าย  ควร จ' คหา แพทย์ ประจำ ที่ จะ คอย ดูแล เรื่อง สุขภาพ ความ 
เจ็บ ไข้ ได้ บืวย  การ ครว จ ร่าง กาย เพี่อ ดูแล ความ สมบูรณ์  หรือ การ ฅรว จ สุขภาพ ในผ้ สูง 
อาย นไเ  ควร จะ ได้ มี การ ฅรว จ ทุก  ๆ  ๖  เดือน 

คาม ที่ กล่าว มานั้  เบน เพี่ ยง ข’ อ แนะ บาง ประการ ใน การ ดูแล เอาใจ ใส่ผ้ สง อาย 
ซึ่ง ทก คน ย่อม มี ความ ปรารถนา คัน ดื ที่'*! ะใด้ แส ค รอ วาร เกดื ญบูก ฅเ ■วที่ ดือ  พี่อ  แม่  มี 
ย่า  ฅา  ยาย  ของ ฅนที่ ย'’ งมีชี วิ ฅอย่ ร่วม ภาย ใน บัาน อย่า งคีที่ สุด เท่า ที่ จะ ทำ ไค้  ดือ ไป ใน 
ว' นข* างห นาท ก คน ดืาง เ! ว"^ อร เรเ นด้ สูร อา^  หาก ได ปฏิบ ฅฅอ  พอ  แม  ปู  ยา  คา 
ยาย  ชอง ตน คังก ล่  เว  และ คัวย ความ ตํ้งใ ว คันดื แล ว  เมื่อ ถึง เวลา น ไ*-  ท่าน จะ ไม่ เกิด ค วามํ 
ร้สึก เสียใจ เลย  แต่ จะ เกิด ความ ภาค ภมิใ ว ว่า  ท่าน ไค้ เคย ให้ ความ ดูแล เอ าใจ ใส่ ผู้ สูง อายุ มาก 
อย่า งดืที่ สด  ท่  เน ได้ แสดงก วาม กคัญ ผูก ต เวที ออก มา เต็ม ที่ แล ว  เพราะ เมื่อ ถึง เวลา นน 
ท่าน จะ ร้คื ว่า ผ้สุง อายุ ปรารถนา อย่า รใว และ! ดือ รส'' วสี่ว วิ'" ว สูส^ ลว^ ซอ^^ ร^ 
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เรอ  5  “เม 0 ผูสูง ยา ยุต ใ) นจ็ม บ' 3 ย 0 ยู่ ท!] าน ” 

เร อง ท ควร พูด ตอ ไป อก ไนเ รอง ข 0 งฦๅ '3 {เผ้ สง ฎๅย ฎ ย่ภๅ ย!!^ บ่')^  นน คือ การ 
ดูแล ให การ พยๅ บๅล รก ษาผ สูงอ ๅยุเ .ร เอย งปๅ 0  โดย เฉ พ' เะอ ย่าง ย็่งเ มี่อผ้ สง อาย นํ้น 
ตอง นอน บวย อยูท บา บ ไ'!!, เม อ ไ}! ไ ดู'' [รอ' อี จุ^ อ อ^อย •ฐ' อผูๆ ยู^. เ^-เ^ 

โด เคย พูด มา แล ววๅ  การท จะ ทำ ใ' ห้คน สูง อายุ กลา ยา) ๅกอ 'งาม!, บึ่อ V เน่า ย รำ ค่า ญ 

และ บอ งก นก วาม เจุบ ไข้ ไอ้ บ่' ง ย' อี ม,  ก คอ ตอง จุด' ทา งา'!;  หรือ ไห้ มี งาน, อติเรก ไอ้ ทำ  แสะ 
ตอง มี การ นำ ไป ไห้ แพทย์ ไอ้ ฅรว จุ สุขภาพ อยู่ เสมอ  ถา หาก มี อาการ ผิอป กติเ 'อี ยง เล็ก นอ ย 
ก ควร จะ ไอ้ ปรึกษา หารือ แพ' ทย์ไ ห้ตร ๅจุแ ละ รห้ๅ ษๅ ไห้} ง'] ย ไห้ แ' 3 อี สุอ 

กวา ฆเ จบ บวย คน ผสูง อายุ นน บาง กร* งก เบน โรค อี เบน เรือ ■ฐ-ง เสย ส่อง^ ฐ ง']] 3  และ 
ม หลาย โรค ท ทา ไห เกด เจุบ บ' งยเ รอ รง น  ไม จา เบน จุะ ตอ งอย ไน ไร งพย ๅบๅ ส  หาก แต่';) า 
มี การวก ษาพ ยา บาล กน ไอ้ ท้บห้ น  ผู้ที่มี ผู้ สูง อายุ อยู่ ไน บ ‘าน จุะฅ องเ บ่นผ้ รบ ผิตดู อบ ไม, กๅ 7 
ให้ การ พยเ บา ลน  ซึ่ง แน่ นอ ■น เหลือ เกิน ที่จุะ ฅไ) งมีก วาม ร้แล ะปฎิ บ* อีกา รพ ยๅบ ๅล ไอ้ กก 
ฅอง พอ ควร 

โน การ ท้เกิ คมีค วาม เจ็บ บ วยเ รอ รง น' น  นอก จาก จุะร้ จ’ กวิธี การ ร* กษา พยๅ บๅส 
แล ว  ย ‘ง จะ ตอง คำนึง ไป ถึง การที่ จะ ระ วง ดูแล เบ็๋น พิเศษ เกี่ยว ก’ บ การ ระ' ห้ง เรือ งอ' ฐๅม .ฐ อม 
ความ หนาว ของ อากาศ  การ เกิด อุม่อี เหตุ  และ การ เกิด ความ รู้สึก เบื่อ หน่าย ว ำเ} ง' ว่} งรือ 
สํ้นห วำ ต่อ ชีวิต ของ ผ้สูง อายุ อีก ดำ ย 

พวก คน สูง อายุ น นม กจะ มี ความ รู้สึก หนาว ไอ้ ง่ายกว่า คน ■ท' นุ่ม สาว} งรือ คน ที่รืๅ ง 
กาย สมบูรณ์ แข็ง แรง  โดย เฉพาะ ใน เมื่อ อากาศ เย็น ลง เพียง เล็ก นอ ย  และ เมื่อ อากาศ รำ) น 
เพียง เล็ก นอ ยก็ จะ รู้สึก รอน กว่า คน หนุ่ม สาว ทำ ไป  คํงน น เรื่อง ของ การ จุด ห อง พ’ ก ผ่อน 
หลบ นอน ชอง ผู้ สูง อายุ ให้ ถูกฅ อง  การ จด เสํ้อ ผ้า เครื่อง น่ง ห่ม  การ จุด ให้ มี ผ้า ห่ม และ 
เครื่อง นอน  ตลอด จน หอ งนํ้า ที่ จะ มี นา อาบ  เบึน นา เย็น หรือ นา รอน อย่พ รำ) ม  เบื่น เรือง 
ที่ ควร คำนึง หรือ ด* ค แปลง ให้ ไอ้ เหมาะ สม 


๖๓ 


การบ อง กน ผู้ สูง อายุ ไม่ ให้ เกิด อ!]^ เห ฅุขํ้น ภาย ในบ็ านนํ้ นฌี่น เรื่อง สำ ค ญ อย่าง 
หนึง  เพราะ การ ได้ รบ อุบฅ เหตุ ขั้น ในผ้ สง อาย แล็ว  ผลม่ กจุะ เกิค ความ เจ็บ ป่วย อยู่ นาน  ๆ 
เสมอ  ควร คิคเ อา ไว้ เสมอ ว่า ผู้ สูง อายุ น" น  ตา ก็ ไม่คี  หก็ ไม่ ได้ ยิน เสียง ถ น* ค  อิริยา บท การ 
เก ลอน ไหว กเช้ อง ชา  ไม่ ว่อง ไว  กล็า มเนื อ ไม่ แข็ง แรง พอ  และ การ ทรง ต* วก็ไ ม่ดีด็ วย 
การ 1ด้ ริบ อุบ ต เหตุ จาก การ หก ล็ม่  กา 7 ลื่น  และ การ ตก จาก ทื่สง จึง อาจ เกิค ได้ บ่อย  ๆ  การ 
จคห อง และ ทอ ยู่ ให้ ผู้ สูง อายุ  น* นจึง ต" อง  กิค ถึง เรื่อง ความ  ปลอ ค ภ" ย ของ  ผ้สง อายุ  ไว้  ให้ มาก 
พน หอ ง  พีนห อง นำ  ตอง คอย ระ ว* งไม่ ให้ ลื่น หรือ มีข็า ว ของ ทํ้ง ไว้ เกะกะ  บ” นํไค ควร มี 
ราว บ' นได  และ ระ ว* งขั้น บ่น ไค ที่ ลื่น ง่าย หรือ มีสีง ของ วาง ทง ไว้ ตาม ฃํ้นบ่ นํไค  ไฟ พ้า ควร 

สว่าง พอ ทุก แห่ง ภาย ใน บ" าน  เหล่ าน็เ บน เรื่อง ที่ฅ็อิ งคิค จ*' ค ให้ พอ เหมาะ พอ สม ก* บ่ บ’ าน และ 
ฐานะ 

ผ้สูง อายุ เวลา ที่ฅ’ อง เจ็บ ป่วย อย่ เรื่อ ร*' ง น* น.  บาง ราย ไม่ ต"' อง การที่ จะ ให้ ใคร มา 
จูจั้ เอาใจ ใส่ ตน จน เกิน ไป  แต่ บาง ราย น นก ล'' บฅ’ 'องการ คน เอาใจ มาก มาย  ด*' ง น* น การที่ 
จะ ดูแล ร* กษา พยาบาล น* นจะ ต’' อง พิจารณา ใน เรื่อง นืเบ็ นรา ย  ๆ  ไป  แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม  ผ้ 
สง อายุ ควร จะ ได้ มีห็อ์ ง ส่วน ตัว เอง  ได้ ทำ งาน เล็ก  ๆ'  น’' อย  ๆ  ภาย ใน บ’' าน ตาม พึง ใจ เอง 
เลือก เส อ ผา สวม เอง  มี อิส สระ ที่ จะ ได้ ตัอน ร' บ่ เพื่อน ฝูง ไค้ คาม ลำ พ*' ง  และ ให้ โอกาส ที่ จะ 
ต' คสิน ใจ ใน เรื่อง ต่าง  ๆ  ได้ เอง 

สำ ห ร* บ่ กา รด แล ร*' กษา พยาบาล โค ย เฉพาะ น* น  ความ สะอาด น*' บ ว่า เบน เรื่อง 
หนึ่ง ที่ สำ ก*' ญ มาก  ใน การ พยาบาล ผ้สูง อายุ ที่ เจ็บ ไข้ ได้ ป่วย  ผู้ สูง อายุ หลาย คน ที่ ไม่ ชอบ 
การ ต’ อง อาบ นา บ่อย  ๆ  เพราะ ความ ย่ง ยาก บางอย่าง และ ส่วน มาก แล ว การ อาบ' นาม*' กก ลำ 
ว่า จะ หนาว  โดย เฉพาะ เมื่อ อากาศ เย็น  ๆ  ตัง น* นผู้พ ยา บาล จะตั อง รู้ จ* ก ช่วย ใน การ สูบ ตัว 
หรือ เข็ด ตัว ให้ บ่อย  ๆ  โดย ที่ ผิว หนัง ของ คน สูง อายุ น^น ตาม ปรกติ ก็ ม* กจะ ขาด ไข ม* น  ทำ 
ให้ มี ผิวแ หำ มาท อย่แ ลำ  การ ฟอก สบู่ มาก  ๆ  นาน  ๆ  อาจ ชะ ลำ ง ไข มน จาก ผิว หนัง ไป 
หมด ทำ ให้ ผิว หนำ สาก ขั้น  และ เกิด ผิว แตก หรือ ผื่น คน ได้ มาก  ๆ  จึง ไม่ ควร ใช้ สบู่ ฟอก 


*5๔ 


ผิว กาย มาก นัก  หรือ กำ หาก จำ เบน ฅอง ใช้ สบ่ แล ว  หนัง อาบ นา เช็ค ฅว เสร็จ  ควร ใช้ ครีม 
จำพวก โคล ค์ค รีม ทา ให้ ไค้ บ ‘าง 

การ นัค ผม โกน หน วคเ ครา สำ หรบ ผ้สูง อายุ ชาย น* น  นัา หาก จะ ช่วย ทำ ให้ เอง ไค้ 
ก็เบึ น การ ดีแฅ่ หาก ทำ ไม่ ไค้  ควร เรียก ช่าง ทํค้ ผม โกน หนวด มา ช่วย ฅด ผม  โกน หนวด ให้ 
ที่นัา น 

อาหาร ของ ผ้สูง อายุ เมื่อ ยาม เจ็บ บืวย นืจำ เบน ที่ จะฅ อง เอา  ใจ  ใส่ ก ไ แบน พิเศษ 
จริง  ๆ  เพราะ ฅาม ปกติ ผ้สูง อายุ ก็ เบื่อ อาหาร หรือ ไม่ นึก หิว เบึน ธรรม คา อย่ แอ่ว  เมื่อ นัอง 
มา เจ็บ บื่วย เช่น นืจะ เบื่อ อาหาร ยึง ขั้น  และ บาง คน แทบ ไม่ ยอม รบ ประทาน อาหาร เลย 

อาหาร ควร ทำ เบื่น อาหาร ง่าย  ๆ  แฅ่มี พวก อาหาร ต่าง  ๆ  ให้ ครบ ถ วน ตาม ที่ ร่าง กาย นัอง การ 
อาหาร ของ ผู้ สูง อายุ ใน เวลา เช่น นั้จะ ให้ ไค้ คล' าย  ๆ  นับ อาหาร ของ เค็ก  ๕  ขวบ  ซึ่ง กำ นัง 
เจริญ เติบ โฅนั น เอง  เหมาะ ที่ สด ก็ คือ ควร จะ ไค้ ขอ คำ แนะ นำ ใน เรือง อาหาร จาก แพทย์ ให้ 
ถก ต่อ ง 

การ นับ ถ่าย อุจจาระ  บส สา วะ น* น เมื่อ คน เรา มี อายุ สูง ขั้น  นิ นัย ใน การ ขบ ถ่าย จะ 
ผิด ไป  เมื่อ ยี่งต่ อง มา นอน เจ็บ บื่วย อยู่ นาน  ๆ  เช่น นใา จะ ยี่งผิ ค ไป หมด  อาการ ทอง ผก ที่ 
นัก จะ เกิด ในผ้ สูง อายุ น* นจะ ย็งท 'อง ผูก มาก ขั้น  แพทย์ จะ ไค้ ให้ ยา หรือ แนะ นำ เรือง อาหาร 
ที่ จะ ช่วย แก้ไข เรือง' แไค้ ดี  การ ถ่าย บื่ส สา วะ อาจ นัอย ไป  เพราะ ไม่ ค่อย ดื่ม ■นา  หรือ อาจ 
ถ่าย บ่อย  ๆ  เพราะ โรค ใน ฅวเ อง  ซึ่ง จะ ต’ อง หา ทาง แก้ไข  และ ให้ ความ สะดวก ใน การ 
ถ่าย' น  อย่าง ไร ก็ ตาม ใน ยาม เจ็บ ไข้  เครือ ง ใช้ ต่าง  ๆ  ใน การ ถ่าย อุจจาระ บส สา วะ  เช่น 
ห ม’ อส' วม  กระ ดาษ ชำระ  และ เครือ ง ใช้ อื่น  ๆ  ควร มี ไว้ ใกล้  ๆ  เตียง นอน' แนอ ย่าง พร ‘'อม 
เพรื ยง  โดย เฉพาะ อย่า งยี่ง ใน เวลา กลาง คืน ซึ่ง ไม่ ควร ปล่อย ให้ เดิน ไป จน ถึง ห’' อง นัว ม 

ใน ราย ที่ ไม่ อาจ ลุก ไป ไหน  ๆ  ไค้  การ ใช้ ห นัอ นอน ถ่าย มี ความ จำ เบ็น จุะนั อง 
ใช้  ผ้พ ยา บาล จะ ต’ องรู้ ถึง การ ช่วย ยก ก’ นคน ไข้ ให้ วาง ลง บน หนัอ นอน ถ่าย  และ สอด 
ห ม’ อ นอน ถ่าย ไว้ ใต้ กน ให้ พอ เหมาะ 


หลง การ ถ่าย แล ว  ฅํอ์ง ชำระ บริเวณ ทวาร หน “ก,  ง่าม ก* น  และ บริเวณ ท' ว  ๆ 
กน นนใ หละ อาด  แล ว เช็ด หรือ ซ “บ ให้ แห๎ง่ 

พ่อ บาน แม่ เรือ นที่ดี น* นจุะ ฅอ์ง เรียน ริ ถึง วิธี สวน อุ จุจุา ระ ได้ อย่าง ถูก ต็อืง  เมื่อ 
แV 'เท ย สง ให้ สวน อุ จุจุา ระ ผู้ สูง อายุ ซึ่ง •เา องผ อแถึ วิ  จะ สามารถ ช่วย กระทำ ให้ ได้ เบึน อย่าง ดี 

หลง การ ถ่าย อุจจาระ หรือ บส สา วะ แล* วิ  ผ้พ ยา บาล ควํร จะ ได้ ส “ง เกฅ จำนวน 
ของ อุจจาระ และ บั๋สส วะ ที่ ถ่าย ออก มา ว่า มี มาก นอ ย เพียง ใด  มี ล* กษณ ะผิค ปกติ ไป อย่าง ใด 
ควร นำ หมอ ถ่าย มา เท เสีย ใน สวม  ถก้ห ากผ้ สง อายุ บ็วย เจ็บ! คยเ บึนใ รก ติคฅ่ อ  ก่อน 
เท หมอ ถ่าย ควร ที จะ ใช้ ยา ฆ่า เซั๊ อ! รก ซึ่ง แพทย์ ได้ ส” ง  ให้ ใช้ หรือ  ได้ ให้  ไว้ น* นเท ลง  ใน ห ม* อ์ 
ถ่าย  ฅงท ง ไว้ สริไ V ด้กห นึ่ง  ถ่อ นที่ จะ เท ลง ส* วม ไป  ถ* า เห็น ว่า อุจจาระ หรือ บส สา วะ มี 
ลกษ ณะผิ ค ปกติ ไป อย่าง ใด  กวร ที่ จะ เก็บ ไว้ จน กว่า แพทย์ จะ ไค้ ค ก่อน เท ทั้ง ไป น* 1เ  น’ บ 
ว่า เบน การ เหมาะ ดี 

ห ม* อส* วม ควร จะ ไค้ ร' กษา ความ สะอาด  ! ดย การ ล* าง  หรือ ดีที่สุ ด! ดย การ ล* าง 
ด* ว ยนึ่า ร* อ์นแ ละ สม่  แล* วนำ ออก มา ควํ่า ฅาก แดด  และ เช็ค ให้ สะอาด ก่อน ใช้ ใน กร* งฅ่อ ไป 

เมื่อ ทำ ความ สะอาด  ใน เรื่อง การ พยาบาล เมื่อ คน  ไข้ ถ่าย อุจจาระ  บส สา วะ เสร็จ 
สั้น ลง ไป แล* วนั้  ความ สำ ก' ญ อย่าง หนึ่ง ที่ จะ ลืม มิ ไค้ ก็ คือ  ล* าง มือ พ่อ กสบ่ เสีย ให้ สะอาด ดี 

การ หล' บ นอน ลือ ว่า สำ ก* ญ มากอย่าง หนึ่ง ของ ผ้สูง อายุ เมื่อ เวลา บวย ไข้  ถ* า หาก 
ผ้สง อายุ น* น นอน ไม่ หล” บ  ควร ที่ จะ ไค้ บอก ให้ แพทย์ ทราบ  และ อาจ ไค้ ร* บยา ที่ จะ พอ ช่วย 
ให้ ไค้ หล* บไค้ บ* างผ้ พยาบาล จะ ต่อืง ให้ ยา นํ้ให้ ถูก ทอง ตาม ข นาก  และ เวลา ที่ แพทย์ ส^ง ไว้ 
อย่าง เคร่ง ค ร* ด 

ที่ หล* บ นอน น* น  เครื่อง ใช้ ใน การ นอน  เช่น ที่ นอน  หมอ นม้ง  ผำ ห่ม  ผำป ที่ 
นอน  ปลอก หมอน  เหล่า นึ่คว ร จะ สะอาด ที' สุด  ผ*' าปูที่ นอน และ ปลอก หมอน สำ ห ร’ บผู้ สูง 
อายุระหว่างเจ็บบวยนึ่ควรจะไค้ฟลี่ยา^ทุกว้ม-  และ ผ็าที่ ใช้ แล* วจะ ฅํอง นำ ไป ต* มชัก ฟอก ผึ่ง 
แดด และ รีด เสีย ให้ เรียบ ร้อย เสมอ 


ใน ราย ที่ฅ อง นอน ป่วย อย่ นาน วน  การ คอย เตือน หรือ ช่วย จบ ฅวผ้ สูง อายุ ให้ ฟลี่ย น 
ท่า นอนอยู่ บ่อย  ๆ  มี ความ สำ ค* ญ และ จำ เบน อย่าง มาก  การ ให้ มี การ เคลื่อน ไหว และ เปลี่ยน 
ท่า นอน นไเ จะ ช่วย บอ งก* น แผล นอน ท*' บ  ซื่งเ คิก ได้ ง่าย เสมอ ใน ผ้ที่ นอน อย่ ท่า เคียว นาน  ๆ 
โดย เฉพาะ ในผ้ สูง อายุ  โดย ผิว หน" งที่ กด ท" บ่ ลง ไป บน ที่ นอน อย่ นาน  ๆ  น* นจะ เกิด การ ขาด 
เลือด ไป เลั้ ยง  และ ทำ ให้ ตรง รอย กด น้น เกิด เน่า  และ เบน แผล เร็อ ร"' ง หาย ได้ ยาก มาก 

แผล นอน ท" บ่นืม่ ก เกิด บริเวณ ก’ น่กบ มา กก ว่ไที่ อื่น  เพราะ ตำแหน่ง น* นเบึ๋ นฅำ แห น่งที่ กด 
ลง บน ที่ นอน ใน เวลา นอน หงาย 

นอก จาก แผล นอน ท*' บ แล’ ว  การ นอน ใน ท่า เคียว ทำ ให้ เลือด ไหล เวย น ไม่ ดี 

เกิด การ ค' ง ของ เลือด ดา มอ ว"' ย วะ ท' วไป  และ มี โรค แทรก ทื่เป่ นอ* นฅ ราย อย่าง มาก คือ 

ปอด บวม 

ด*' ง น* นผู้พ ยา บาล จะฅ อง คอย ให้ คน ไข้ พลิก ต" ว นอน ใน ท่า ต่าง  ๆ  เปลี่ยน ไป เรี่ย ยๆ 
ว"' น ละ หลายๆ  ค ร* ง  จาก นอน หงาย เบน ตะแคง ซ’ 'าย  ตะแคง ขวา  ส ล" บ่ ก"' น เรื่อย ไป ทก  ๆ 

๒- ๓  ช่' ว โมง 

ผ้ให้ การ พยาบาล จะ ต’' องร้ ถึง การ ว" ค อุณหภูมิ  น*' บ ชีพจร  และ การ หายใจ ของ 
คน ไข้ ได้ ถก ต’' อง  ตาม เวลา ที่แพท ย่จะ ส' งไว้  เพื่อ ได้ ทราบ การ เปลี่ยน แปลง ของ โรค หล*' ง จาก 
การ ว"' ด ค* งก ล่า ว ควร จะ จด บ'' น ทึก ลง ใน สมุด ไว้ ทุก คราว ไป  เพื่อ ให้ แพทย์ ได้ ทราบ เวลา ที่ 

มา เยี่ยม ไข้ 

การ ให้ ขาน*' น  ควร ปฎิบ 'ต โดย เคร่ง ค ร'' ค ตาม ที่ แพทย์ ส' งไว้  อ่าน สลาก ยา อย่าง 
น'' อย  ๒- ๓  ค ร* ง์ ก่อน ให้ ทุก ค ร* งไป  ให้ จำนวน ถูก ต’' อง ตาม ขนาด  และ ให้ ตาม เวลา ก่อน 

หรือ หล"' ง อาหาร  หรือ ก่อน นอน  ว'' น ละ  ®  ค ร* ง  ๒  ค ร* งํ้  ๓  ค ร* งํ้  หรือ ทุก  ๔  ช' ว โมง  จะ ต’' อง 
เข’' าใจ ให้ ดี ว่า การส’ ง้ให้ ยา ทุก  ๔  ช่ว โมง ของ แพทย์ น* น  หมาย ถึง ให้ ท* งก ลาง ว*' นก ลาง คืน  ถ’' า 
หาก หล'' บก็ฅ อง ปลุก ให้ ดื่น ขั้น มา รบ ประทาน ยา  พอ ครบ  ๔  ช' ว โมง คน ไข้ ต้อง ได้ รับ ยา ทันทึ 


เ) นิ:) 


นอก จาก การ พยาบาล  อนเ บน เรื่อง ปกดึ ธรรม คา ของ  การ พยาบาล ค* งไค้ กล่าว 
มา แล วผู้ ให้ การ พยาบาล คู แลผ้ สูง อายุ จุะค็ อง ธ้จุอ ล่ง เกฅ การ เปลี่ยน แปลง ทาง ดำ น จิต ใจ ของ 

คน ไข้ ควย ตาม ปกติ ผู้ สูง อายุ นํ้นก็ อา จุ มีกๅ ามอิ คนึฦ ต่าง  (ๆ  ที่ เปลี่ยน แปลง ทาง จิฅ ใจ และ 
อา รม ณ ได้ มากอยู่ แล ว โค ย เกิด อารมณ์ หวา คก ลำ  เศณ์ าสล ค  จน ถึง ความ ร้สึก ทมค อา ล* ย์ 
ใน ชีวิต ตน  เม อ ตอง มา นอน บืวข เช่น น^น อารมณ์ ต่าง  ๆ  จะ เกิค ขั้น ได้ มาก ยึงขํ้ น  และ จะ 
ตำ งคิค หา ทาง แก้ไข เสีย โค ย ริ' บ ด่วน 

ใน เมื่อ มีผู้ สูง อายุ เจ็บ บวข และ อย่ที่ บ' าน น* น  บรรดา ลกห ลาน ซึ่ง มื่หน 'าที่ จะ 
ตำ ง ให้ การ คู แล เอาใจ ใส่ พยาบาล รำ ษา  พึง จะ ตำ งกิค ไว้ เสมอ ว่า  การ ค แลน* นจะ ไม่ ต่าง 
ก* ปการ คู แล พยาบาล เด็ก เล็ก  ๆ  นำ  ผ้สูง อายุ จำ เบน ฅำง ได้ อาหาร ง่าย  ๆ  ฅำง การ ความ 
อบ ย่น  ฅำง ไค้ ร* ปการ รำ ษาค วาม สะอาด  และ ให้ การ คู แล เรื่อง การ ข’ ป ถ่าย  ตำ ง การ 
พำ ผ่อน หล’ ป นอน  ตำ ง ได้ ร' ป ยา อย่าง ถก ฅำง ตาม เวลา  และ ฅำง การ การ เอา อก เอาใจ 
ก’ ป จะ ฅำง ช่วย ให้ อารมณ์ และ จิก ใจ โดย ปราศจาก ความ ห่วงใย วิตก ก* ง่วล ใน เรื่อ งใค  ๆ  ทำ 
สั้น  นอก จาก น* นจะ ฅำง คอย คูแล ระ วำ เป็น พิเศษ ใน ยาม คํ่า คืน  และ คอย บอ งก' นไม่ ให้ 
เกิด อบ’ ฅเห ตใค  ๆ  ขั้น มา แทรก ซำน ใน ยาม เจ็บ ป๋วย เช่น นไเ 

อาการ หลายอย่าง ควย ก’ น  ถ' า หาก ม่ผิค ส’ งเก ฅขั้น แลำ  ควร จะ ได้ รายงาน ให้ 
แพทย์ ทราบ ท' นที  เพื่อ แพทย์ มา เยี่ยม ตรวจ อาการ ใน ครำ ต่อ  ๆ  ไป  อาการ ต่าง  ๆ 

น* น  เช่น  เบื่อ อาหาร นอน ไม่ หลบ  ไอ  เบ็น หวค  นำ ห' แก ลด รวด เรว  บวม  ม เลอ ค 
ออก มา จาก ทาง ใค  ๆ  ก็ ตาม เกิด มี กำ น โต ขั้น ที่อว่ ยวะ ห' นึ่ง อวำ วะ ใด  ถ่าย บื่ส สา วะ ลำบาก 
ซึม  มีน งง  ■พูด ไม่ ชด  ไข้ สูง  คลื่น ไส้  อาเจียน  หอบ เหนื่อย  จน ถึง อา การที่ รุนแรง 
คือ  เกิด อ’ มพา ต  และ หมด สติ 

การ ให้ กา รด แล พยาบาล ผู้ สูง อายุ ที่ บ้าน  เป็น การ แส คง ถึง ความ กฅญ ญ กตเวที 


๖ 


อ ยาง หน ง ของ ลูฤ หล ๅนทื มฅ่ฎ พ่อ แม่! เย่า ฅา ยาย ของ ฅน เ!} ง  การที่ จะ แส คง ความ กฅํ ญผ 
กฅ เวท เช่น นี  หาก จะ ให้ สมบูรณ์ จริง แลๅ  ก็ จำ เบน ที่ จะ คอง ศึกษา  มีคว ามร้  และ ฅ* อง 
ป ฏิบฅ ไค้ ควย  ซึง ความ จริง การ พยาบาล ค่าง  ๆ  เหล่า น้ไม่ ใช่ ย่ง ยาก นก็ๅ  ก็ าบค คล ท” วไป 
จะ สนใจ และ ค่งใ จุ จะ ศึกษา หาก วาม รู้  เพ อ นำ มา ใช้ ให้ เกิค เบน ผล คีค่อํ ผ้สง อาย ซึง ฅนพ่ ง 
จะ ไค้ ถอ โอกาส ฅอบ แทน พระ คุณ  อย่าง นอ ยที่ส คก็ใ นบ^ ปลาย ชีวิฅ ของ ท่าน. 


* 


VI ชิ.  น. พ.  ส์น อง  สู^^ ไฐส 


ส 0 


โรค หลอ ค เลือด หวใ จุ ได้ เบน กน มาก ขน อย่าง ผิด ส่ง เกฅ  และ กลาย เบน โรค ที่ 
คน ตาย ก* น มาก ที่สุค ใน บจุจุ บน  จุน องค์ การอ นาม โ) โลก ได้ ขอ รอง ให้ ทุก  ๆ  ประเทศ ช่วย 
ร่วม มือ ก' นหา ทาง บอ งก' น การ ลุกลาม ราว ก* บ โรค ระบาด นืเสี ย  นาย แพทย์ มอ ริส ได้ กล่าว 
ไว้ น่า พง ว่า  “โรค หวใ จน่เ บน โรค ใหม่ ที่ เกิด ขน ควบ ค่ก* บก ว ไม เจุริ ญ ของ โลก ทาง ด้าน 
ว* ฅถ  คือ เบน โรค ของ กน รวย ที่มี การ กิน คีอย่ คีวิน เกิน ไป มา แทน ที่ โรค เก่า ของ คน จน อไเ 
ได้แก่  โรค ติดต่อ และ โรค ระบาด ต่าง  ๆ  ซึ่ง กำ ล* งจุะ หมด ไป” 

นาย แข ทย์พี่ ลลิป นอ ร์แม ‘แ ถือ ว่า  ม' นเบึ๋ น โรค ของ การ เสื่อม ที่ เกิด ก* บหำ ใจ 
และ หลอด เลือด  อ* เนื่อง มา จาก การ ปฎิบํ ฅิผิค  ๆ  ใน เรื่อง การ กิน และ การ ดำ เนน ชีวิต 
(ความ เครียด)  และ เมี่อ ม* นเ รีม เกิด ขํ้นแ ล็ว่  ผู้ นื่นก็ จุะมื ชีวิต อยู่ ต่อ ไป ได้ อีก ไม่ เกิน 

๑๐- ๒๕  บ 

โรค หลอด เลือด หำ ใจ นื่เ บน ผล ของ โว ค หลอด เลือด คืบ แข็ง  ซึ่ง หมาย ถึง ภาระ 
ที่ หลอด เลือด แดง มืโฆ เลส เฅอ รอ ลม าว่บ พ 0 ลเบึ '►เ^'' ผ่หห 7 ธเบ็๋ หคืง ที่ผน่ งซึ่นื่ ให  แล่ วต่อ 
มา กิจุะ ค่อย  ๆ  มี ไฟ ปริ น และ แค ลเซี่ ยม มา เกาะ  ซึ่ง เมื่อ นาน เขำ และ มาก เขำ  ก็ยึง ทำ ให้ 
ผน' ง ของ หลอด เลือด หนา แข็ง และ รู ของ หล ทุ^^  ทำ ให้ เลือด ไหล ไม่ 
สะดวก และ อวย วะ ปลาย ทาง ขาด เลือ ต หล่อ' ■ลํ้ ยง  ,  ซึ่ง ล่า เบน ก* ไ-) ขา ก็ ทำ ให้ เกิด ขา เน่า คำ ที่ 
เรียก แก็ง กรี น  ล่า เบึ นก' บ หลอด เลือด ภาย ใน ลูก ศาก็ ทำ โห้ ดาบ อด  แต่ อ* นฅ ราย ที่ รำ ย แรง 

*  จาก วาร สา: [แ] าห วา ใฌห  'ใบ ใ ๔  -๒๕!® ๒ 


ป็โ) ๐ 


ขึง กว่า นั้น และ พบ ไค้ บ่อย ก็ คือ  โฆเ ลสเ ตอ รอ ลที่ เกาะ พอก ตาม ผน” ง ของ หลอ ค เลือด ใ 

บาง แห่ง อาจ ไม่ เกาะ เรียบ แต่ วิะฃ รข ระ เบน ฅื่งเ บึนก ‘ธน ไค้  แล วฅี่ง หรือ กอ น เหล่า นี รวม 
นั้งเ ม็ค เลือด แดง ทมา ชน แล ‘ว แตก จ” บก" นเข็ าเบ่ นก ‘อ์น  อาจ หลด ลอย ไป ตาม กระแส โ ลหิฅ 
เรียก เอ็ม โบ ไล หรือ ธร อม บ* ส  แล วไป อด หลอ ค เลือด ฝอย ตาม ที่ ต่าง  ๆ  ซึ่ง ๓ เบน หลอด 
เลือด ของ หำ ใจ  หรือ สมอง ก็ จะ เบน เหฅ ให้ เกิด ห่ว ใจ วาย หรือ อ" มพา ฅถึง ตาย ใน ทิน ทีทํน 
ใด ได้ 

หำ ใจเ บ่ แอ ว" ยวะ ที่ ล่า ก" ญที่ส คอ ย่าง หนึ่ง ของ ร่าง กาย  ไค้ รำ แลื อด หล่อ เลย ง 
โดย ตรง จาก หลอด เลือด ที่ แยก มา จาก โคน ของ หลอด เลือด แดง ใหญ่ เออ อร์ต ำที่อ อก มา จาก 
หำ ใจ  เรียก หลอด เลือด โกโร นารี ย์  นั้งนั้ ก็ เพื่อ แน่ ใจ ว่า กล ำมเ นึ่อ หำ ใจ ไค้ ร* บ่ เลือด หล่อ 
เลียง อย่าง เพียง พอ  เพราะ ไค้ ร* บ่ เลือด จาก ตน ล่า ธาร พี เดียว  คำ ว่า  “โค โร นารี ย์”  มี ราก 
ศ" พท์ มา จาก ภาษา ละ ดิน ซึ่ง แปล ว่า  “มงกุฎ”  นั้งนั้ ก็ โดย ที่ หลอด เลือด นึ่ทอ คล ง มา คลุม ที่ 
ส่วน ยอด ของ เวน ตริ เคี่ล ของ หำ ใจ  จึง ด เสมือน หนึ่ง เบ่ นม ง กุฏน่ น เอง  ฉะนั้น ถำ หาก การ 
เกิด อด ต" นของ หลอด เลือด นึ่  กล ‘าม เนึ่อ หำ ใจ ก็ จะ ขาด เลือด ไป เลียง  เบ่น เหตุ ให้ กล* ามเ 'แอ 
หำ ใจ ตาย เบ่น หย่อม  ๆ  ได้ ภาย ใน  ๒- ๓  นาท  เรียก อิน ฟ าคท์  และ จาก การที่ แรง ด* น 
เลือด ลด ตา อย่าง รวด เร็ว เบ็่น เหตุ ให้ สมอง  ไค้ ร" บ่  เลือด น* อย  จึง อาจ ทำ  ให้ หมด สติ  ได้ อย่าง 
กระ ท* น หไแ เละ ตาย ไค้ ในฉ 'บ่ พล* น  แส่ ส่วน มาก แลำ ม* กจะ ไม่ ตาย และ ผ้บ่ว ย จะ ยำ กง มี' ชีวิต 
อย่ ต่อ ไป ไค้เ บ่น ช' ว โมง  เป็น ว* น่  หรือ เบ่ นบี่  นั้งนึ่ ขํ้น อยู่ ก* บ่ ขนาด ของ อิน ฟ าคท์ และ ตำ- 
แหน่ง ที่ เกิด  นอก จาก นึ่เนื่ อง จาก หำ ใจ อ่อน กำ ลำ  เป็น เหตุ ให้ มี เลือด คํง ใน ปอด และ เกิด 
การ หายใจ ลำบาก ไค้ ดำ ย 

๓ หาก หลอด เลือด โค โร นารี ย์เพี ยง แต่ ตีบ ไม่ ถึง ก* บ่ อุด ต* นพี เดียว  ผ้ป๋ว ยอ าจมี 

~  ^  บ่,, เ^  ’  บ่ะ  1,1 

ความ ร้สึก เพียง ร้สึก เจ็บ แป ล๊บ  ๆ  บริเวณ หำ ใจ ไค้  และ ความ เจ็บ นม* กจะ แผ่ ไป ยัง คอ 
ไหล่  หรือ แขน ซ็าย  ร้สึก หมด เรี่ยว แรง ท* นที  ภาวะ เช่น นึ่เรี ยก ว่า แอ ง ไจ น่า  เ!] คฅ อริ ส 
ซึ่ง มำ จะ เกิด ขั้น เมื่อ มี การ ออก กำ ลำ และ หำ ไจ ดอง ทำ งาน หน่ก กว่า ธรรมดา  เบน เหฅ ให้ 


ฟ่ ๑ 


กลามเนอหํวใจ1ด้ร่บเลื0ตไ1]|.ลยง1ม่71อ  เพราะ หลอ ค เลือด ไม่ สามารถ ขยาย ได้ ฅาม ปกติ 
จึง เกิด การ ขาด อ๊อก ซิเวิ น และ เจุ๊บ ป ๅคขั้ V;  ภาวะ เช่น นืไม่ ถึง ก' บทำ ให้ ดาย  เพราะ จะ ทุเลา 
ลง เม อ ได้ รบ การ พก ผ่อน  แด่ เบน ส' ญ ญาณ อ' 1 แด ราย ที่ แจ้' ง ให้ ทราบ ล่วง หน' าว่า หลอ ค เลือด 
หว ใจ ไค้ ตีบ เสีย แล*' ว 

เรื่อง ที่ คน อ เม ริก*' น กำ ล ‘ง์ห วา ดก ลำ ก'' น มาก ทุก ว'' นนํ้ หา ใช่ เรื่อง สงคราม ไม่  แต่ 
เบน เรื่อง โรค หลอด เลือด หำ ใจ นั้เ อง  เพรา ะทก  ๆ  นาที จะ มี กน ตาย คำ ย โรค หำ ใจ  ®  กน 
หรือ รวม ที่งบี่ กว่า  ๖  แสน คน  ซึ่ง มากกว่า โรค มะเร็ง ถึง  ๒  เท่า  หรือ แม้ เอา สถิติ การ 
ดาย ชอง โรค อ*' น ด' บ  ๒,  ๓,  ๔,  ๕  และ  ๖  รวม ก'' น เข*' าแ ลำ  ก็ ยำ น*' อ ยก ว่า โรค หลอด เลือด 
หำ ใจ เพียง โรค เดียว  จึง เห็น ได้ ว่า ม* นเบึ น โรค ที่ น่า สะ พี งก ลำ และ น่า สนใจ ศึกษา เพื่อ หา 
ทาง บอ งก* น เบน อย่า งยึง  สม* ยบื่  ค. ศ.  ©๙00  (พ. ศ.  ๒๔๓๓)  สถิติ การ ดาย ดำ ย โรค 
หำ ใจ มี เพียง  ๙^  เท่า น* น  ค ร* นถึง  พ. ศ.  ๒๔๙๙  ได้ถึ บฅำ สูง ขํ้นเ บน  ๔0^  ของ การ 
ดาย ควย สา เห ด ด่าง  ๆ  และ ได้ ครอง สถิติ การ ตาย เบน อ'' น ค'' บ หนึ่ง เรื่อ ขมา จน ทุก ว'' นนํ้ 

เมื่อ  พ. ศ.  ๒๔๙®  ส ถา บ'' น โรค หำ ใจ แห่ง ชาติ อ เม ริก'' น ได้ มี มติ ให้ ท่า การวิ จ'' ย 
ว่า  ทำไม คน จึง เบน โรค หำ ใจ ก'' น มาก  ?  ผล แห่ง การวิ จ'' ย ซึ่ง ได้ ใช้ เวลา ตรวจ สอบอย่าง 
ละ เอย ด ถึง  80  ปี'  จึง ได้ รายงาน ว่า  โรค หลอด เลอ คหว ใจ มก เบน ใน ค นวย  ๕ 0-๗0 
บื่มี ถึง ร* อย ละ  ๙๐  อาย ระหว่าง  ๔ 0-๕0  บมี รอย ละ  ชิ ๕  และ อายุ ระหว่าง  ๓ 0-๔0  บ 
มี เพียง ร*' อย ละ  ๓  เท่า น*’ น  ผ้ ชาย เบน มากกว่า ผู้หญิง  ๕  เท่า  อาชีพ ที่ ช่วย ให้ เบน โรค นึ่ใด้ 
ง่าย คือ  นำ ธุรกิจ และ นำ วิชาชีพ ที่ฅ* อ์งน 'ง ประจำ อยู่ ก* บ โต๊ะ  ตลอด จน นำ การ ปกครอง 
ที่มี ภาระ และ ร'' บผิค ชอบ มาก  นอก จาก น* น การวิ จ'' ยก รั้ง นึ่ย่ง ได้ พบ ข' อมูล สำ ค'' ญ  ๖  ข* อที่ 
เบน สา เหฅ ของ โรค ห์ว์ ใจ คือ 

®.  ระ ด* บโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด สูง 
๒.  แรง ด” น เลือด สูง 
๓.  ความ เครียด 


เต) 


๔.  สูบ บุหรี่ วิด 
๕:.  ขาด การ ออก กำ ล้ง่ 
๖.  อ* ว์น 

กบ พบ ว่า  โรค ที่ ช่วย ให้ เกด โรค หลอ ดเลึ อด ห* วใวิ ไค้ บ่อย ที่ สด  คือ โรค เบา- 

หวาน 

๑.  ระ ฟิมโ 1 แล^ เตย รยส 'ไน เลฝิ ฟิ^^ 

โฆเ ล สเฅ อร ออ เบน สาร พวก ไขมํ น  วิด ว่าเ บ่น ฅํว่ การ สำ ค ญที่สุ คที่ ทำ ให้ เกิด 

เบน โรค หวใ วิขึน  โดย ที่ พบ ว่า คน อ เม ริก* นมํก มีโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลื 3 ด  ๒๖0  } ^ (ๅ^ ^  จุ^ 
ม โอกาส เบน โรค หวใ วิ  ได้ ง่ายกว่า  ข' น ขาว  ญี่ขุ่] น ซึ่ง มี  ระ ด* บ่  โฆเ ลส เด อร ออ ใน  เลือด เพียง 
๒๒๐  มก.^  ถึง  ๔  เท่า  และ โดย ทีโฆ เอ สเฅ อร ออ ใน เลือด วิะ สง ขน เมื่อ อาย มาก เช่า  ดำ ข 
เห ตุน โรค หอ อด เลอ ด แข ง  และ โรค หวใ วิ วิง พบ ไค้ บ่อย ในผ้ สง อาย  นอก วิาก นํ้น ยำ 
ว่า  กน ที่มีรู ปร่า งอ วน เตย ม* กวิะ มีโฆ เลส เด อร ออ ใน เลือด สูงก ว่า คน ที่มี รูปร่าง ผอม สง 

โดย ปกติ แลำ  ระ ด* บ่โฆ เลส เต อร อล ใน เลือด ไม่ ควร เกิน  ๒๕0  มก.^  แม้ ว่า 
วิะเ บ่น ผู้ที่อ ย่ใน ว* ยสูง อายุ ก็ ดาม  แต่ ระ ด* บ่ที่ป ลอด ภ* ยวิริ ง  ๆ  นไเ ไม่ ควร เกิน  ๒ 0๐  มก.^ 
ท ร่น โดย ที่ พบ ว่า ประเทศ ที่ ไม่ ใคร่ มี โรค หลอ คเลื อดฺห ำใวิ  ระ ด* บ่ ของ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ใน 
เลือด ม” กวิะ ฅํ่าก ว่า  ๒๐๐.^  ตรง ก* นช่า ม  ประเทศ ที่มี โรค หลอด เลือด หำ ใวิ มาก หรือ ใน 
กรอบ ครำ ที่ ม* กเบ็ 'น โรค หำ ใวิ  ระ ด” บ่โฆ เลส เต อร อ ลมำ สูง ถึง  ๓ 0๐.^ 

ผล ที' ไค้ นั้วิง ช่วย ยืน ยไเ รายงาน ของ แอ นิทช ฆ็อฟ  ใน บี'  ๒๔๕๖  ที่ ไค้ ทดลอง 
เล็ ยง กระต่าย คำ ยโฆ เลส เฅอ รอ ล  แลำ พบ ว่า ทำ ให้ เกิด เป็น โรค หลอด ตีบ แข็ง ขํ้น ไค้ 

การวิ วิ* ยือื่น  ๆ  ที่ ช่วย สน* บ่ สนุน ก็ คือ  พบ ว่า ใน ประเทศ ที่มี การ ตาย ดำ ย โรค หำ 
ใวิเ บ่น อ’ นค* บ่ หนึ่ง  นอก วิาก อเมริกา แล วก็มี อำ กฤษ  แคนาดา  พี่น แลนด์  ออสเตรเลีย 
และ นิวซีแลนด์  ๆลๆ  ซึ่ง ลำ นแ ลำ แต่มี อาหาร อุดม สม บุรณ์ คำ ยเนั้ อ  นม  ไข่  ประชาชน 
วิง มำวิ ะ อำ น  และ มโฆ เลส เต อร อล ใน เลอ คอ ยู่ ใน เก ณฑ สูง ทำ สิน  ส่วน ประชาชน ของ 


00)๓ 


ประเทศ ที ไม่ มบญ หา เกีย วก บโ 7ค หํวใ จุ  เช่น ญี่ทีน  แอ๊ฟ ริกา! ที  อิน เคียน แดง  ชาว โอ- 
ก นาวา  และ ชาว อิตาลี ดอน! ที  มี ระ ค” บโฆ เลส เฅอ รอ ล! นเลี อด ฅํ่า  สถิติ พบ ว่า  คน 
อ เม ริก น กิน ไข มน มาก ถึง  ๔ 0^ ^  ของ พล” ง งาน ท* งสํ้น  และ เบน โรค หิว! จุ มากกว่า ชาว ญี่ทีน 
ที กิน ไข มน เพียง  ๑๕’ /,  ถึง  @๐  เท่า  ส่วน คนญี่ ปน ที่อย่ โน ชา ไว กิน ไขม่ น  ๓ 0 ^  ก็เบึ๋ น โรค 
หำ ไจ มากกว่า กน โน ประเทศ ญื่ปน ถึง  ๔  เท่า  แม้! นถึน เคียว ก” น เช่น! นเค ไ] ทาวน์ ก็ พบ ว่า 
พวก ฝร์ง ซึง มี การ กิน คีอยู่ คเ บ่น โรค หำ! จุ มากกว่า ชน ชาว พั้นเ มือ งบ” นฅ ซึ่ง มี การ กิน อ ย่อ ย่าง 
แรน แคน  โน เกาหลี ไค้ มี การ ฅรว จุโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด ของ ทหาร ซึ่ง กิน อาหาร ที่มี ไข 
ม” น เพียง ร' อย ละ  @๕  ของ แค ลอรี่ ท* ง์หม ค  ก็ พบ ว่า ระ ค’ บ ของ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล  โน เลือด ตํ่า 
กว่า ของ ทหาร อ เม ริก’ นซึ่ง กิน อาหาร ไข ม’ นถึง ร' อยล ะ,  ๔๐  สอด คล' อง ก’ บก ารต รวจุ ศพ ที่ 
ฅาย ใน สนาม รบ  คือ พบ ว่า ทหาร เกาหลี มี ภาวะ หลอด เลือด คีบ แข็ง น' อยก ว่า ทหาร อ เม ริก’ น 
มาก  ต่อ มา ไค้ ลอง ให้ ทหาร เกาหลี กิน อาหาร อ เม ริก* นดูบ 'าง  ก็ พบ ว่า ระ ค’ บโฆ เลส เฅอ รอ ล 
ใน เลือด จุะส งขํ้น พร' อม ท* ง เบน หลอด เลือด หำ ใจ มาก ขํ้น  ใน I ก้นเ รา ก็ เช่น ก’ น ปรากฏ ว่า 
พวก ที่อย่ ใน กรง ซึง ม,^ านะ ด จะ มโฆ เลส คอ รอ ล  1น เลอ ค  สูง และ เบน  โรค หวใ จุก น มาก ขน 
อย่าง ผิด ปกติ  คำ เช่น ที่ ได้ อ่าน ข่าว พบ การ ตาย ดำ ย โรค หำ ใจ วาย ใน หนำ หนำ ลือ พิมพ์ เกือบ 
เบี่น ประจำ ว้น่ส่ วน พวก ที่อย่ ตาม หำ เมือง หวือ ค้ที่มี ม่ใก ^กืน์ ก^" อ่ใา ใ^' '■ก ล 
ใน เลือด ม” กจะ ตำ และ ไม่ ใคร่ เบน โว' ค หลอ อเลื ออห้ จใจ 

-  การ ศึกษา ต่อ มาทราบ ว่า  ชนิด ของ  ไข ม’ นที่กิ นก็มี  ความ สำ  ค” ญเบ่ นอ ย่า  ง มาก 
กลา ว คอ แอ น เด อร สน และ แอ ม'^*^^ ว^^^^ ห'^^^^^^^"'^^^'^^'^*)'^^^ /เบ วา  การ กน ไข มน 
ที่อี่ม ตำ ซึ่ง ให้ พ ลำ งาน เพ์ม เพียง  ® ^  จุะ ทำ ให้ ซี ร’ มโฆ เลส เฅอ รอ ลเพี ม  ๒. ๗๔  มก.;^ 

ตรง กน ขาม  การ กน ไข มน ท ไม อม ตว  จุะช วย ลด ชร ม  1ร1 เลล เต อร อล ได  ®.^ก®  มก./ 
น’ นคือ ๓ กิน ไข ม่นิที่ อี่มต ว  ®  กร่ม่  จะ ต้อง กิน ไข มน ที่ ไม่ อื่มต่ ว่ถึง  ๒  กรัม จึง จะ ช่วย บอ ง 
ก’ นไม่ ให้ โ' มเล สเ ตอ รอ ล ใน เลอ^^'^ ม  แ®"  น. พ.  ส แตร  ศ จ. หวห นา ภาค ว ชา โภชนาการ 


๗๔ 


ของมหา วิทยา ฒัฮๅ ร์วา ร์ค ได้ กล่าว ว่า  การ ลค โร 4', ล สเฅ อร อลใ นเ ลือ คล ง ได้  ®0 จะ ช่วย 
ลค การ ๓ ค โรค หลอ คเลื อคห “วิ ใจ ลง ได้ ถึง  ๒ ๐; ^ 

๒.  แร {เลีย ฟิ^ ง 

ผล การวิ จ้ย่ป รา กฎ ว่า  ผ้ที่มี แรง ค้น เลือ ค สูง  ©๖0  ม ม.  ปรอท  มี โอกาส เบน 
โรค หำ ใจ ได้ บ่อยกว่า คน ที่มีแ รง ค้น เลือ ค  ®  ๒ 0  ม ม.  ปรอท ถึง  ๔  เท่ I  จึง เบึน การ ช่วย 
สน* บ่ สนุน กำ กล่าว ของ นาง แพทย์ เวอ เน่อ ร์เอ็ ค พยาธิ แพทย์ ผ้มี ชื่อ เสียง  ซึ่ง เบ็น คน แรก ที 
ได้ ชื่ใหั เห็น เมึ๋อ เกือบ  ๖0  บี่มา แล ว  (พ. ศ.  ๒๔๖๓)  ว่า แรง ค “น เลือ ค สูง ทื่เบ็ นอ ยู่ นาน  ๆ 
เบึน สาเหตุ สำ คำ) ของ โรค หลอ คเ ลือ คฅีบ แข็ง 

เอ๊บ ส ไฅน์ แห่ง มล ร”^ มิขิแ กน ไค้ รายงาน การ ฅรว จผ้บ วยเ บึน โรค หำ ใจ จำนวน 
มาก  พบ ว่า พวก นั้มำ จะ มีโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด เพึม และ แรง ดัน เลือด สูง เสมอ  ก “บ่ พบ 
ว่า ระดับ ของ โฆเ ล สเฅ อร อลใ นเ ลือ คเบึ น เครื่อง บ่ง ชื่ที่ดี สำ ห ร* บ่ คน ว' ยหน่ ม สาว  ส่า น ค่า ของ 
แรง ดัน เลือด เบึ นคร รชนี ที่กื ใน คน สูง อายุ 

เกี่ยว ดับ แรง ดัน เลือด สงนั้  แร็บ ส' น ใน!!  ๒๔๙๒  ได้ รายงาน ว่า  ผ้ที่ฅ าย ดำ ย 
หำ ใจ วาย อย่าง กะ ทำ เห* นม “ก จะ เบน ดับ ผ้ที่มี แรง ดัน เลือด สูง ถึง  ๒  ใน  ๓  นอก จาก นไเ  ผั 
ที่มีแ รง ค* น เลือด สูง และ หลอด เลือด โค โร นารี ย์ฅีบ  ดัก เกิด การ  อุด ดัน ของ  หลอด  เลือด จาก 
ธร อม โบ สิส  ยำ ผล ให้ เกิด อิน ฟ าคท์ ได้ บ่อยกว่า คน ที่มีแ รง ด* น เลือด ปกฅิ  เรื่อง นีได้ ร* บ่ การ 
สน “บ่ สนุน โดย  แร 4 นเธ่ อร์ใ นบี่  ๒๕ 0๖  จาก การ ตรวจ ศพ ว่า พบ ได้ บ่อย  ๗๐- ๙๓^ 

พอ ล วูด ใน บี'  ๒๕ 0๒  ได้ กล่าว ว่า  แรง ดัน เลือด สูง นีมีค วาม ส* มพ* นธ์ ดับ ความ 
เจริญ ของ โลก ทาง ดัาน ว* ฅถุ  จ* ด์ว่า เบีน สาเหตุ สำ ค* ญ ของ โรค หำ ใจ  หลอด เลือด แดก ใน 
สมอง  น’ ขน์ ดาบ อด  และ อ’ ม พาด  ผล การวิ จ’ ยขอ งบ ริ ษ’ ท ประ ดัน ชี วิด ใน อเมริกา ก็ พบ ว่า 
แรง ดัน เลือด สูง เบ็่น สาเหตุ ของ การ ฅาย ที่ สำ ค’ ญอ’ นดับ หนึ่ง โดย มี อ’ ตรา ดาย สูง ถึง  ๓ ฐ: ๙  ต่อ 
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®  แสน คน  ส่วน ที่ฅ 1ย ควย โรค มะเร็ง มี เพียง  @0๔  คน เท่า นไเ  และ จำนวน ผ้บืว ยณ็พี่ ม 
มาก ขน ทุก บี โค ย เฉพาะ พวก ขา ราชการ  ผ้จํค การ  ■หรือ หํวห นบี หน่วย งาน เบน ดไแ ลือ ด สง 
๔๓^ 

๓.  ดา ไม เคร ขด 

ความ เก รียค คือ ความ เหนื่อย กาย เหนื่อย ใจ  ความ ว่นวิ ฅก ก" งวล  อารมณ์ ที่ รุน 
แรง  ๆลกฺ  ยา ผล ให้ มี การ ห ส่ง ฮอร์โมน แอ คเร นะ ลีนแ ละ คอ ร์ฅิโ ซน จาก ค่อม หมวก ไฅอ อก 
มา มากกว่า ปกติ ทำ ให้ ระ ค' บีโฆ เลส เฅอ รอ ล ในเ ลือ คเพี่ ม  และ ช่วย ให้ เบน โรค ห" วใจ ไค้ ง่าย 
กว่า กน ทื่มีค วาม เบ็ ยอ ย่อ ย่าง สบาย  ๆ  ไม่ ฅ็อ์ง มี การ ร' บี ผิด ชอบ มาก  น' น, คือ ผ้ที่มี สุขภาพ จิฅ 
คี}.! กไม่ ใคร่ เบน โรค หำ ใจ 

เกี่ยว ก' บี เรื่อง ความ เครื ยคนื มี รายงาน ท่น่า สนใจ คือ  เชฟ เฟ ร่อ และ สไฅ น์- 
เบอ รก ได้ ท คลอง ฉีคแ อคเ รน ะลืน ใน สน' ข  พบ ว่า โฆเ ล สเฅ อร อลใ นเลื อควิ ะเพี มฃํ้น อย่าง 
รวค เร็ว  และ ได้ มี รายงาน ว่า พวก น' กบิน รบ เมื่อ ถก เรียก ให้ ขน ประจำ การ บน เรือ บิน  ระ 
ค' บี ของ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ในเ ลือ ค จะ เากี่ ม  ตำ อย่าง ที่ ช่วย สน' บีสนุ น อีก ก็ คือ ขำ ราชกา รผ้ห ■แง 
ซึ่ง ทำ งาน อย่ ใน ทำเ ■นีย บ ประธาน าธิบ คือ เม ริก' นใน ตำแหน่ง ที' ไม่ สำ ก' ญนำ  มี ระ ค' บีโฆ เลส 
เฅอ รอ ล ใน เลือด ปกติ ครไ เต่อ มา ได้ เลื่อน ตํๆแหน่ง ที่ ตอง มี ความ รับ ผิด ชอบ มาก  ปรากฏ 
ว่า โฆเ ลสเ ฅอร อลไ ด้เพี่ มขํ้น อย่า งผิค ปกติ  พวก สมุห์ บัญชี ของ ธนาคาร และ รำ น คำ ค่าง  ๆ 
ก็ เช่น ก' น  ปรากฏ ว่า โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ใน เลือด จะ เพึ่ม ขํ้น ระหว่าง ที่มี การ งบ คุลย์  และ ลค ลง 
ภาย หล' งที่ งาน ได้ เสร็จ สํ้นล ง  ดำ ย เหตุ นั้น ายแ พทย์ ฟรี ด แมน แห่ง แซ นพ' ราน ซิส โก จึง ไค้ 
กล่าว เมื่อ บี'  ๒๕๐๒  ว่า  คน ที่ ครํ่า เคร่ง อยู่ ก' บี งาน จะ มี โอกาส เบ็น โรค บัว ใจ ได้ ง่ายกว่า คน 
ที่ ทำ งาน ตาม สบาย  ๖- ๘  เท่า 

๔.  การ สูบ บหร 

ผล การวิ จ' ย ปรากฏ ว่า  ผ้ที่สู บบุห รื่ว้น่ ละ  ๏0  มวน มี โอกาส เบน โรค บัว ใจ ไค้ 
บ่อยกว่า ผ้ที่ ไม่ สบ เท่า ตว  ถา สบ วน ละ  ๒0  มวน จะ เบน มาก ขน  ๔  เท่า  และ ถา สูบ เกิน 


วํน ละ  ๔0  มวน จะ เบึน มาก ขั้น ถึง  ๙  เท่า  ท๎งนั้ โดย ท่สา รนิโ คฅีน ใน บุ ห? เม อ ถูก ดูด ซึม! ■ขา 
ไป ใน กระแส โ ลหิฅ แล* วื  จะ ไป ออก ฤทธื้ ท่า ให้ หำ ใจ เด่น ไม่ เย้ น จง หวะ กบ ท่า ให้ กลา ม!' 
ในผ นำ ของ หลอด เลือด หด ด่ว์  เบน เหฅ ให้ รู ของ หลอด เลือด ด่บ ลง  เลือด ไหล ไม่ สะดวก 
จึง มี โอกาส ทำ ให้ เกิด เย้ น โรค หำ ใจ และ แก รึง กรี นของ ขา ได้ ง่าย  นอก จา กน น ยง พบ ว่า ผู้ท่ 
'สบ บุหรี่ ม" กจะ มี ระ ค’ บโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด เพี่ม และ แรง ดไแ ลือ ค สูง ดวย  เขา ใจ ว่า คง เบ็น 
ผล ของ ความ เครียด หรือ การ กด ด’ น ทาง ประสาท ซึ่ง จะ ช่วย ให้ สูบ บุหรี่ วิด ขึน 

มล กาบ แห่ง ไอ รึ แลนด์ ได้ ฅรว จ คน เย้ น โรค หำ ใวิ  ๘ 00  คนที มี อายุ ด่า กว่า  ๖0  บี 
พบ ว่า ส่วน มาก เย้ นผ้ทื่ สบ บ หรี่ จ’ คบ รน เน่อ รึ แห่ง อิสราเอล ก็ ได้ รายงาน ว่า  ผู้ทีเ บีน โรค หว 
ใจ ม’ กมี อาชีพ นำ อย่ ก’ บ โต๊ะ  อำ น และ สูบ บุหรี่ จ’ ด 

นาย แพทย์ ไว้ท์ แห่ง ซิ คนื่ข์  ออ สเฅ ร เลีย  ได้ บรรยาย ใน ทีประ ชุมเ รอง โรค หำ 
ใจ  ณ  ประ เท คอ เม ริกา เมื่อ ย้  ๒๕ 0๘  ว่า  เรื่อง ที่ น่า วิฅก มาก ก็ คือ  ใน ระยะ หลง  ๆ  น 
ประชาชน ใน ประเทศ ที่ เจริญ แลำ เรี่ม เบึน โรค หำ ใจ กํน่ มาก ขั้น ใ นวย ที่ดํ่า กว่า  ๔๕  ย้  จน 
อาจกล่าว ได้ ว่า  “เบน ก่อน วำที่ ควร”  ผล ของ การ คน ควำ ปรากฏ ว่า  มำ เป็น ก’ บก นที่ อำ น 
คน ที่ เป็น โรค เบา หวาน  ก’ บคน ที่ สูบ บุหรี่ จำ  ส่วน ใหญ่ แลำ จะ ยำ ไม่ เกิด ก่อน อายุ  ๓0  บ 
แด่ พอ ห ลำ อาย  ๓๕  บ  ไป แล ำกร๊ าฟ่ที่ แสดง สถิฅิ วิะพ่ ง ขั้น สูง ท’ นที  และ พบ ว่า เป็น ก’ บี 
ผ้ ชาย เสีย เป็น ส่วน มาก  . 

๕.  ขาด ก! ารล อก กำ ลำ 

ผล การวิ จ’ ย ปรากฏ ว่า  ผ้ที่ห ม’ นอ อก กำ ลำ กาย อย่เ สมอ  ๆ  นัก กิฬา  หรือ คน 
งาน  มี โอกาส เบน โรค หำ ใจ นอ ยก ว่า คน ที่ ไม่ ได้ ออก กำลัง ถึง  ๔  เท่า  ที่งนั้ โดย ที่ การ 
ออก กำ ลำ จะ ช่วย ให้ ร่าง กาย เผา ผลาญ นา ดาล และ ไขนั น มาก ขั้น  ช่วย ให้ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล 
ใน เลือด ลด ลง  ช่วย ให้ หำ ใจ เจริญ แข็ง แรง คีขั้น  ก’ บี ช่วย ให้ หลอด เลือด ขยาย ตำ เพื่อ ให้ 
อ ว’ ยวะ ด่าง  ๆ  โดย เฉพาะ คือ กล ำมเ นั้อ ลาย และ กลา ม เนอ หัวใจ ได้ ร’ บี เลือด ไป หล่อ เลั้ ยง 
มาก ขั้น 
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เกีย วก บก วาม สำ กํญข องการ ออก ฤๅลํ งฦา ย  นาย แพทย์ มอ ริสใ นอ” งก ฤษฌี่ อบี่ 
๒๔๙๖  ได้ ฅรว จ พบ ว่า  คน ขาย ฅว รถ เมล์ ซึ่งฅ็ อง เกิน อย่ต ลอก!, วลๅ  มี อ’ ตรา เบน โรค ทำ 
ใจ นอ ยก ว่า คน ขบ รถ ซงฅ อง น' งอยู่ ก’ บที่ เฉย  ๆ  ท" ง  ๆ  ที่ ทำ งาน ควย เวลา เท่า  ๆ  ก' น และ การ 
กิน อย่ก็ คลาย คลึง กน มาก  คง แตก ต่าง ก' นที่ การ ออก กำ ลำ กาย และ ความ เกรียก เท่า น \เ 

ต่อ มา ใน บี  ๒๕๐๒  เขา จึง ได้ ตรวจ พวก บุรษ ไปรษณีย์  ระหว่าง พวก ที่ ออก เดิน หรือ ขี่ 
จก ร ยาน ไป ส่ง จก หมาย กบ พวก ที่ น' งอ ย่ใน สำ นำ งาน เพื่อ ข จุ' คบญ หา เรื่อง ความ เกรียก ก็ พบ 
ว่า พวย ที่ เดิน ล่ง จก หมาย เบีน โรค หำ ใจุ นอ ยก ว่า มาก 

คา ร โน เวน  ใน บี  ๒๕๐๔  ได้ ศึกษา คน งาน เลื่อย ซุง ใน บา ของ ประเทศ พื่น- 
แลน ค์  ซึ่ง ทำ งาน หนำ และ กิน จุ ถึง ว' นละ  ๔, ๙๐๐  แกล อรี่ และ เบีน ไข มน กว่า  ๕๕.’!,  แต่ 
ซีรํม โฆเ ลสเ ตอ รอ ลก็ หา ได้ สูงก ว่า ชาว พื่น แลนด์ คน อื่น  ๆ  ที่ กิน นำ ยก ว่า  และ กิน ไข ม* น 
เพียง  ๓๕^  เท่า นไเ  นาย แพทย์ จึเซ็ ลล์แ ละ ม' ย แอร์ ใน บี  ๒๕๐๕  ท็ได้ ศึกษา ชน ชาว สวิส 
ที่ อยู่ ตาม ชนบท  พบ ว่า ทำ  ๆ  ที่ พวก แกิน ไข ม' น มากกว่า และ ไค้ร้ บพ ลำ งาน มากกว่า พวก 
ที่อย่ ใน เมือง ถึง  ®,000  แกล อรี่  แต่ ระ ด' บโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด กล' บีตา กว่า เสีย อีก ทำ 
หญิง และ ชาย  ที่ เมือ งบ๊อ สต' นใน สห ร'^ อเมริกา มี ชาว ไอ? ช อยู่ มาก  โกย อพยพ มา อย่ ตำ 
แต่ เล็ก และ ท่า มา หา กิน จน รื่า รวย  มี การ กินศึ อยู่คี  นาย แพทย์ ส แฅร์ แห่งมหา วิทยา ล' ยอ าร์ 
วา ร์ค ได้ ศึกษา บก คลเหล่า น  เปรียบ เทียบ ก' บีพี่น อง แท้  ๆ  ของ เขา ซึ่ง ยำ คง อยู่ ที่ ไอร์แลนด์ 
ผล ปรากฏ ว่า  ชาว ไอ ริชที อย่ใ นอ เม ริกา ม ระ คบ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ใน เลอ ด สูงก ว่า และ เบีน 
โรค หำ ใจ มากกว่า  ที่ ง  ๆ  ที่พื่น อง สอง ผืงม หา สมุทร นั้นิ ยม กิน ไข มไเ มาก เหมือน กไเ  สี่ง 
ที่ ต่าง ก' นก็กื อ  พวก ที่อย่ ใน บ๊อส ต' นไป ไหน มา ไหน ก็ น' งรถ ยนด์  ส่วน พวก ที่ อยู่ ใน ไอร์ 
แลนด์ ไป ไหน ก็บีน จำ ร ยาน  จึง ได้ ลง ความ เห็น ว่า  การ ออก กำ ลำ กาย จะ ช่วย ลด ระ ด' บี 
โฆเ ลสเ ฅอ รอ ล ใน เลือด และ การ เบีน โรค หวใ วิ ได้ 

นาย แพ ทช์ เท เล่อ ร็๋  ก็ ได้ สนํบี สนุน ผล งาน น้ใน บี  ๒๕ 0๕  โดย ศึกษา คน งาน 
รถไฟ  ๓  ประเภท คือ  เสมียน  ผ้คอ ยล บ เปลี่ยน ราง รถ  และ การ์ด รถ  พบ ว่า โรค หลอด 


6:^ (ะ/ 


เลอ ค หัวใจ จะ เบน มาก กบ กน ทีฎอ เๅแ รง นฎย  คือ 7ฒ  ๕. ๗  ฅ่อพ ไเใ นพ วก เสมียน  ๓. ๙ 
ฅ่อ หัน ใน พวก ที คอย สบเ ปลี ยน ราง รก  แก-  ๒, ๘  ก่อ หัน ใน พวก กา ร์คร ถที่ฅ อง เกน อย่ 

เรื* 

เบ รส เลา า  ไค้ รายงาน ว่า  คน ที่ ทำ งาน ชนิค น' งก* บ โต๊ะ ทํ้งวํ นเน แค ลิฟยึ ร์เนี่ ย 
จะ เบน โรค หํวใ ร) ตาย มากกว่า คนที ทำ งาน กลา^ แจุ้ว่ กึง  5^0^  แฟ่ ร’ งืค์ก็ ไค้ พบ เช่น เดียว กไเ 
วา  ผูบว ยที ไม ใคร่ ไค้ ออก กำ ลง จะ ฅาย ควย โรค หว ใจ ถึง  ๔0^  ส่วน พวก ที่หม 'นอ อก กำ ล' ง 
จะ ฅาย เพี่ ยง  9๗1,  เท่า น* น  ' 

นาย แพ ทย กาล สน ใน บ'  ๒,^®0  ไค้ วิเคราะห์ สาร พวก ไข ม' นใน หน ที่ ให้ ออก 

กำ ลง ถีบ จก รอ ยู่ ๔ สป คา ห ๆ ละ ๕; ว' นๆ ละ ๓ ช' ว โมง เปรียบ เทียบ ก' บหนู ที่ใม่ ไค้ ออก 
กำ ล' ง  ไค้ ผล ค' งนั้ คือ  ใน พวก หนู ที่ ออก กำ ล'' งมีซี ร่ม โฆเ ลสเ ตอ รอ ลเ นิ, ลี่ย ไค้  ๒๔๙  มก.^ 
ฟอส โฟไ ลบ ค  ๓๔๗  มก.^  ไข มน  ๔. ๒  มิลลิ โม ลฅอ ลิตร  ส่วน หน ที ออก กำ ลิ' งจุะ มีซี 
รม โฆเ ลสเ ตอ รอ ล เฉ ลีย ไค้  ๑๔๖  มก.^  ฟอส โฟไ ลบิค  ๒๔0  มก. X  ก' บไข ม' น  ๑. ๙  มิล 
ล โม ลฅอ ลฅร  แส คง วา การ ออก กำ ลง กาย จะ ช่วย ลค สาร พวก ไช มน ใน!, ลือ ค ไค้ ทก ช’ แค 

เบ็' นอ ย่าง มาก  ซึ่ง เขา เขำ ใจ ว่า  เนื่อง จาก ทำ ให้ มี การ เคลื่อน ย’ ายก รด ไข ม'' นจุา กเ, ยื่ฏไ ขมันิ 
ตาม ใต้ หน งม าส่ก ลาม เนอ แทน ที่ จะ ไปส่ ต' บ  จึง ไค้ มี การ เผา ผลาญ ให้ หมด ไป 

ประโยชน์ ของ การ ออก กำ ล*' งที่ น่า สนใจ อีกอ ย่าง หนึ่ง คือ  เอ๊ค ส ไตน์ ในบี่ ๒๔ 0๐ 
พบ ว่า  จะ ช่วย ให้ มี การ แตก แขนง ของ หลอด เลือด ใหม่ ไป เลื่ ยง หำ ใจุ ไค้!’ แร ๅยที่ ที .5 ง ฎ^ 
เลือ คหว ใจ ตีบ ช่วย ให้ อาการ ของ โรค หำ ใจ ทุเลา ลง ไค้ 

โดย ที่ การ ออก กำ ลำ มี ประโยชน์ อย่าง มาก มาย ท* งใน ค ■แป กดิแ ด-ค แห์; รู^ 
หำ ใจ  รวม ท* งก นที่เ บึน โรค อวน  โรค เบา หวาน  ใน วง การ แพทย์ จึง ถือ ว่า การ ออด กำ ดำ 
กาย เบน ยา อายุ วฌ นะ ที่ สำ ก โ!] อย่า งยี่ง ซึ่ง ผู้ เบน น'' ก บริหาร  ผ้จ' 'ด การ  •ท่อ ดำ  ดา;,^ ดี  ที- 
บำน  ผู้ที่มี อายุ เกิน  ๔0  บี ขน ไป  หรือ ผู้ที่รู้ สึก ตำ ว่า จะ อำ น  ควร จะ ไค้ ใช้!, ๆ ลา!. ■ท่อ 


๓) 


บริหาร กาย หรอ ออก กํๅลํ งอ ย่าง น็ฃย ๅน ละ  ๑  ชืว โมง  เพราะ นอก จาก จะ ช่วย ให้ แข็ง แรง 


และ สข ภา พอ นาม ยค แล ว  ยง ช่วย ให้ มีรป ทรง สวย และ แล ภ เบน หน่ม เสมอ สาว เสมอ อีก ควย 

4  51/  ข  จ 

๖.  เรอ งอ วน 

* 

ผล การ หิไ) ปรากฏ ว่า  คน ทื่นํ้า หน' ก เกิน กว่า ปกติ  ๒ 0^  มี โอกาส เบึน โรค ห” ว 
ใา) ไค้ ง่าย ขน เท่า ฅว  และ โค ยที่ คน เรา ท^ง หญิง และ ชาย มข็า จะ อวน ข็น ภาย หล" ง อายุ  ๔๐  บี่ 
เนอ ง จาก มี การ ออก กำ ล" ง น* อย ลง  แค่ คง กิน เท่า เดิม หรือ กล" บ จะ มาก ขน คำ ย ซา  เพราะ มี 
เงิน ทอง พอท่ จะ จ" บ จ่าย ใช้ สอย ไค้ สะ ค วก ข็น  สถิติ ที่ ไค้ จาก การ สำรวจ ค ร* งน็ก็ ช่วย ยืน ยน 
โดย พบ ว่าผ้ ที่อย่ ใน ว' ย  ๓๐  บ เบน โรค อวน  ๘^-  แฅ่ผ้ ที่อย่ ใน ว' ย  ๕๐  บื่จะ อวน ถึง  ๒๓^ 
และ โดย ที่ โรค อำ นมีค วาม ส' มพ่น ธ์ก' บระ ค' บโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด สูง-  แรง ค' น เลือด สง 
และ โรค เบา หวาน  ฉะ น* นจึง ไม่ เบน บญ หา ว่า โอกาส ที่ จะ เกิด เบ็น โรค หำ ใจ ก็ ย่อม มี มาก ขน 
นอก จาก น* นยำ พบ ว่า เมื่อ คน อำ น ลด นา หนำ ลง ไค้  ระ ด' บโฆ เลส เฅอ รอ ล ใน เลือด และ แรง 
ค' น เลือด ก็ จะ ลด ลง คำ ย 

ผฺลข อง การวิ จ' ยนั้ ช่วย แสดง ให้ ทราบ ว่า  การที่ คน อ เม ริก' นเบึ น โรค หวใ จก' น 
มาก ก็ เพราะ เนื่อง จา กอ ปนิส โ) ใน การ กิน เบน สำ คญ  คือ นิยม กิน ไข มน มาก เกิน  ๔๐;^ 

ของ แค ลอรื่ ท* งั้สั้น  จึง เบื่แ เหฅุ ให้ อำ น  เบน เหตุ ให้ ไข ม' นใน เลือด สูงก ว่า ปกติ  จึง ไค้ มี 
การ เผย แพร่ ให้ มี การ ปฏิ ว' ฅใน เรื่อง การ กิน เสีย ใหม่  คือ 

๑.  ไท้ ถด การ กิน ไข มน  ให้ กง เหลือ เพียง  ๒๕^  ของ แค ลอรื่ ท้งสํ้ น  เพื่อ 
ร่าง กาย จะ ไค้ เผา ผลาญ ให้ หมด ไป  ไม่ มี เหลือ สำ ห ร' บนำ มา ใช้ สํง่ เคราะห์ โฆเ ลสเ คอ รอ ล 

ให้ มาก จน เกิน ไป  และ ที่ สำ คญ คือ จะ  ไค้ ไม่ อำ น 

๒.  ไท้ กิน นํ้าม่ น พื่ชแ ทน นา มัน สตร์  โดย ที่ การ ทดลอง พบ ว่า การ กิน นํ้า มัน 
ที่ ไค้ จาก สกว์  เช่น  นม  เนย  ครีม  ไข่ แค^  นา มัน หมู  และ นื่ามั นสฅ ว์อน  ๆ  จะ ทำ ให้ ระ ด' บ 
โร แล ส เด อร ยิล ใน เลอ ดเพี ม  เนอ ง จาก ราง กาย นา ไป ใขผี ง เครา ะหเ บน โร แลฟิ เด อร อล  เด 


๘๐ 


ฅรง กิน ขาม การ กิน นาม “น พืช  (ยก เกิน นาม” นม ะ พร’ าว)  จะ ช่วย ลด โฆเ ลสเ ตอ รอ ล  ทํ้งน 
เนือง จาก นาม’ นที่ ได้ จาก สฅว์ และ นาม “นม ะพร็ าวเ บน นาม “น ชนิด ที่อี่ม ฅว  ส่วน นาม* นพืช 
อย่าง อื่นๆ  เบึน ชนิด ที่ ไม่ อี่มฅ ว 

๓.  ให้ เลิก กิน อาหาร ที่มโ ฆเล สเ ตอ รอ ล มาก  ได้แก่  สมอง ว' ว  ไข่ แดง และ 
พวก อวย วะ เครื่อง ใน ชอง สฅว์ ด่า งๆ  ก” บได้ แนะ ว่าผ้ ใหญ่ ไม่ ควร กิน ไข่ เกิน ว” นละ  ®  ฟอง 

การ บึ^ ย ^ ก' ฬ 

บญ หา ที่ สำ ค้ญ่ที่ สด คือ  ทำ อย่าง ไร จึง จะ บอ งก ไเ ไม่ ให้ เกิด โรค หลอด เลือด ห ว- 
ใจ ได้  ?  นาย แพทย์ พอ ลด’ คลี่ย์ ไวท์  นายก สมาคม ได้ กล่าว เบค การ ประชุม ว่า  “จาก ประ- 
สบการณ์ ใน การวิ จ โ)  และ ร’ กษา โร กหว ใจ ของ ข* าพเ จ’ ามา เบน เวลา  ๕0  บี่  ข’ าพเ จ’ ามีค วาม 
เห็น ว่า  โรค ของ หัวใจ และ หลอด เลือด นั้สา มารถ มอง ก’ นไค้  โดย เฉพาะ อย่า งย็่ง ขณะ ที่ 
ย’ งอย ใน ว’ ยก ลาง คน”  ต่อ มา ใน การ ประชุม ใหญ่ ค ร* งที่  ๖  ณ  กรุง ลอนดอน เมื่อ เร็วๆ  น้ 
ที่ ประ ชม ก็ ไค้เ น’ นถึง ความ จำ เป็น ของ การ ตรวจ ให้ พบ โรค หิว ใจ เสีย แด่ เนืน  ๆ  เพื่อ จะ ได้ 
รีบ จ’ ด การ ร’ กิษา ให้ ท” นท่ วง ที  ก” บได้ มีมฅิ ว่า  การ ตรวจ และ การ บำ บ’ คด” งื กล่าว ควร จะ ไค้ 
กระทำ ก’ นให้ เป็น กาล แพร่ หลาย ใน ทุก  ๆ  ประเทศ ทํว โลก 

นาย แพทย์ วิล เสียม แค เนล กล่าว ว่า  “โรค หัวใจ ไม่ ใช่ เบน โรค ที่ เกิด ตาม ธรรม¬ 
ชาติ  แต่ ต” ว ของ เรา เอง นํนแ หละ เป็น ผ้ทำ ให้ ม* น เกิด ขํ้น  ถำ หาก เรา จะ ได้ ศึกษา ให้ ทราบ 
ถึง มูล เหตุ เสีย แล’ วก็ย่ อม บอ งก” น ไค้” 

แม็ค เกน คั้  ศาสตราจารย์ โภชนาการ แห่งมหา วิทยา ล โ) ยิาร์ วา ร์ค ไค้ กล่าว ว่า 
อาหารเบนสาเหฅที่สํ')ศโ1)เกียวกบก'1รเกิดโ'^ศหส3^1ก็3ศหวใวิ  และ โรค หัวใจ นืจะ เรี่ม 
เกิด ขั้น ต* งแต่ เมื่อ กร” ง เบน ทารก แล ว  โดย ที อาหาร ของ ทารก น” นม เกลอ และ ไข ม’ น, ที่อี่ม ต’ ว 
มาก เกิน ไป  ทั้ง น โดย ที มาร คา เตรียม อาหาร ขั้น ตาม รส ที่ฅน ชอบ  หา ใช่ รส ที่ ทารก ชอบ 
ไม่  ฉะ น นพ อ ทารก เหล่ านั้ เติบ โฅสู่ ว โ) รุ่น  โฆเ ลสเ ตอ รอด ใน เลือด ก็เรี่ ม สูง ผิด ปกติ แล’ วิ 


นาย แพทย์ อี นอ ส และ พวก ในบี่  ๒๔๙๘  ไค้ ตรวจ ศพ ทหาร ที่ฅา ย ใน สง ค': าม 
เกาหลี  ๓ 00  คน  อายุ เฉลี่ย  ๒๒.®  บื่  พบ ว่า มี! ฆเล สเฅ อร อลจํ บที่ผ นํงข อง หลอด เลือด 
โค โร นารี ย ของ หว ใจ แล ว ถึง  ๗๙^  ใน จำนวน น้  ® ๒. ๓ ^  หลอด เลือด หำ ใจ ตีบ จน เหลือ 
ขนาด ชอง •รู เพียง ก รึง หนี ง ขอ งๆ  เดิม เท่า •นีน  และ ยิง ไม่ มี อาการ ของ โรค หำ ใจ เลย  คำ ย 
เห ฅุน้ จึง ควร แก้ นีสย และ วิธี การบ วิ โภค เสีย ใหม่ ใน ทุก  ๆ  ระยะ ของ ชีวิฅ  แม้ ว่า โรค หำ ใจ 
นีก ว่า จะ ปรากฏ อาการ ก็มํก จะ ล่วง เข’ าลู่ว ำสูง อายุ แล ำก็ ตาม  แต่ เมื่อ เบ็น ขั้น มา แล ำก็รั กษา 
ไค้ ยาก  จึง ไม่ เบึ นบ ญ หา ว่า  ‘  ‘กำ เคีก ว่า แก้”  ฉะนํ 'น เมื่อ เร็ว  ๆ  น็เ อง สกา บ' น โรค หำ ใจ แห่ง 
■ชาติ ของอเมริกา จึง ไค้ จด พิมพ์ สมุด คู่ มือ ว่า ดำ ย โรค หำ ใจ เฉพาะ เด็กๆ  ขั้น  สอน ให้ร้ ถึง ความ 
ราย แรง และ การ บอ งก* "แ โรค  สอน ให้ ร ถึง ความ สำ ค' ญ ของ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ใน เลือด  สอน 
ให้ ระ วำ อาหาร  ®0  ชนิด ที่  ‘‘ต’' อง หำ ม”  หรึอ ไม่ ควร กิน มาก จน เกิน ไป  ไค้ แก่  เนย  นม 
(ที่ ยัง ไม่ ไค้ เอา ไข ม*' นอ อก)  ไข ม' น สํฅว์  ก'' บ นาม'' น ส' ฅ-ว์ ต่าง  ๆ  และ ที่ สำ ค'' ญ มาก อีก หนึ่ง คือ 
นาม'' นม ะ พรำ ว หรือ กะทิ  (ผ้ เขียน).  ก'' บ ไค้เ น’ นว่า เด็ก  ๆ  ที่มืบิ คา มารดา หรือ ญาติ พี่ น’ อง ถึง 
แก่ กรรม ดำ ย โรค หำ ใจ ก็ยี่ง จำ จะ ตอง ระมํ ดร ะวำ ตำ เบน พิเศษ 

จึง สร ป ไค้ ว่า  หล กที่ สำ ค' ญ เกี่ยว ก'' บ การ บอ งก' นคือ 

๑.  อย่า กิน อาหาร ที่มไ ขม นทรื อม โฆเ ลสเ ตอ รอ ล มาก  ควร กิน นาม'' น จาก 
ส'' ฅว์ ต่าง  ๆ  ให้ นอ ยล ง  และ เปลี่ยน มา กิน นาม'' น พืช แทน  (ยก เวน นาม'’ แมะ พรำ ว) 

๒.  ถา หาก ฒีนค นอ วน  ก็ ตอง พยายาม ลด นำ หนัก ตัว ลง  ซึ่ง พบ ว่า จะ 

ข่วย ให้ โฆเ ลสเ ตอ รอ ล ใน เลือด และ แรง ดนเ ลอด สู-ง ลค ลง ศว ย 

0.  หม่ใ (ออก กำ ลำ กาย  จะ ช่วย ให้ มี การ เผา ไหม้ คาร์ โบฮ ''ย เคร ต รวม ที่ง ไข 
ม'' น และ โฆเ ลสเ ตอ รอ ลด ำย  ช่วย ให้ การ ไหล เวียน ของ เลือด ดี ขั้น  รวม ทั้ง ช่วย ให้ หัวใจ 
และ ปอด แข็ง แรง 

๔.  ห ‘ด เบน คน ใจ เย็น และ ตัด ความ วิตก กังวล ต่าง  ๆ  เสีย ให้ สน  อย่า ทำ 


งาน ฅรา กฅรำทื่ฅิ อง ใช้ สมอง มาก น* ก  กา 7 ฅาก อากาศ หรือ ห ยุค พ* ก ผ่อน หย่อน ใ วิเบึ นก รง 
คราวจะ ช่วย ลคค วาม เก รียค ลง ไค้ มาก  และ ทำ ให้ แล ดก ระ ช่ม กระชวย อยู่ เสมอ 

๕.  ต้เ หาก เบน คน สบ บุ หรื จัด ก็ฒ้ง พยายาม เลิก า! รือสู บ ให้ น์อย ลง  กึอ 
ให้ร้ จ* กก จัวฅ าย เสียบ* าง จะ ไค้ มีชีวิ ฅอย่ ชม โลก ไค้ นาน ขน  รวม ทํ้ง ทำ ให้ สุขภาพ ท ทรุด โทรม 
กล' บดี ขน มา อย่าง ประ หลา ค  บ หรี่ น้จํด ว่า เบ็น ยา พิษ โดย แท้  การ สูบ แต่ ละคร* ง เท่า กบ เอา 
พิษ เข’ าไป ใน ต่ว  เพราะ นอก จาก จะ เบน สาเหตุ สำ ค* ญ ของ โรค หลอ ค เลือด หว ใจ แล ว  ยง 
เบน สาเหตุ สำ ค* ญ ของ มะเร็ง ใน ปอด  ถุง ลม ใน ปอด พอง  และ หลอด เลือด ดีบที่ ขา  ทำ ให้ 
ปวด น่อง และ เกิด แก็ง กรืน  ต่อ งต่ค ขา ทั้ง อีก ด’ วย 

การ ละเลย ข’ อปฏิ บ' ทด' ง กล่าว  โค ยก ารร้ เท่า ไม่ ถึง การณ์ หรือ ไม่ ไค้ นึก ถึง อ นา- 
-  คฅ  เพราะ เห็น ว่า ขณะ นั้ฅน ก็ สบาย ดีอย่  ย่อม ไค้ ร* บผล ร' าย ใน ระยะ  ด 0-๒0  บี่ข’ างห นา 
อย่าง ไม่ มีบญ หา  และ เมึ่อ ผล เกิด ขํ้นก็ เบน การ สาย เกิน แก้ เสีย แล’ ว 


โรค หํวใ จ! 

จ.  น. พ.  เฟ็น ย  อินทร^ ฃฟึร 


โรค หำ ใจ เบน โรค หนึ่ง ทื่ได้ ทำลาย ชีว้ฅ มนุษย์ ลง บี่หนึ่ งๆ  เบึน จำนวน มาก  จน 
น” บไค้ ว่า เบ็น โรค อิน คํบห นึ่ง  ใน บรรดา โรค ทงห ลาย ที่ ทำ ให้ มนุษย์ เสีย ชีวิฅ ไป  ม* กจะ มี 
บั๋ญ หา ที่ ประชาชน ส่วน มากอยาก จะ ทราบ ก' นม ากก็ คือ  อยาก จะ ทราบ ว่า อาการ ของ โรค หำ 
ใจ น* นมีอ ย่าง ไร  และ เรา จะฅํ องร้ สึก อย่าง ไร ว่า เรา เบน โรค หำ ใจ  บั่ญ หาด” งืกล่ าวนึ่  ขอฅ อบ 
ให้ เข* าใจ ว่า  คน ไข้ เบีน โรค หำ ใจ อยู่ แลำ นไเ  ถา หาก เบึน อยู่ ใน ระ ย  ะที่เ บน มาก แล็ว  ส่วน 
มาก หา ไค้ มี อาการ ที่ผิค ปก ฅิแฅ่ อย่าง ไร ไม่  จำนวน มากราย ย์งค งมีค วาม รู้สึก ว่า ฅนส ม- 
บรณ์ ดี เยี่ยง บุคคล ท^ง หลาย  เพราะ คน เห ส่า นไเ ใช้ ชีวิฅ ของ ฅนไ ปอ ย่าง ธรรม คา  ๆ  และ หำ 
ใจ ยำ อาจ ทน ค่อค วาม เบน อ ย่อ ย่าง ปกฅิ ไค้  เม อใค หวใ จฅ อง รบ ภาระ ใน การทำ งานอย่าง 
หนัก เกิน กว่า ที่ ควร  อาการ ผิคป กฅิ จึง ปรากฏ ขน  คน ไข้ จะ เร็ม สำ เกฅ ว่า ฅน หายใจ ไค้ สน  ๆ 
และ หายใจ ขำ!  ๆ  จน ถึง กบ นอน ราบ  ๆ  ไม่ ไค้  ฅอง ลุก ขน นำ พิง หายใจ  อาการ เช่น น 
จะ เกิค ขน เมื่อ ไค้ ออก แรง หรือ ทำ งาน  ซึง ใน ระยะ  ๆ  ก เบน ทํฅน เคย ปฏิบ ค 1ค้  แต่ คอน 
ห ลำ  ๆ  เพียง ออก แรง เล็ก นอ ยก รืสึก เห ‘แอ ย' ทํม่พ  พร อม  ๆ  กน นำ เก จะ ม อาการ บวม ท้ 
เทำ และ ขอ มือ อ่อน เพล ย  มีน  ซึม  ร้สึก หำ ใจ เฅน แรง  และ ถำ หาก ใน ราย ที่เ ลือ ค ไป เลย ง 
กลา มเน็ อ ของ หำ ใจ ไม่ เพียง พอ  จะ เกิค อาการ เจ็บ ปวค อย่าง รุนแรง ที่ บริเวณ หำ ใจ อาการ 
เจ็บ หำ ใจ ‘แจะ มีทีห นา อกเ บอ ง' ช้า ย แส^ บ่ว^ แ^^ บ่ บ^'^^'^^^^^'^^ บ่^'^^^*^*^  มก จะ เก ค 
ขน เมื่อ มี อาการ ออก แรง  การ คน เคน  การ เบ่ล ยนแ บ่ ลง ของ อา รม ณ หรอ ภาย หลง อม 


(ะ/ ๔ 


อาหาร ใน เวลา ที่อ็่ม 0า หาร เต็ม ที่  ถำ หา กอ 0 ก แรง ใ' ค  ๆ  ฒัเล็ กน* อยเ ท่าน ไเ  อาการ เจ็น 
หํว ใจ จะ เกิค ขั้น ได้ ง่าย ท่นที 

การ เจ็บ ที่ หน* าอก  มี อาการ อ่อน เพลีย  เหงื่อ ออก และ ซึม ไป พร* อ่ม  ๆ  กัน น. 
ม” กจะ เกิค ขั้น เนื่อง จาก มีเ ลือ คล็ม แข็ง อก ฅ้นเ ส* นเลื อคที่ ไป เลย ง หำ ใจ  บาง ค ร* ง ชาว บ* าน มก 
คิด ไป ว่า อาการ เช่น น* ง่า,  เบน อาการ ของ อาหาร ไม่ ย่อย หรือ ท* อ์งเ พ้อ เท่า น น  แต่ อาการ 
เช่น น* นม” กจะ ทำ ให้ แพทย์ ฅื่นฅ กใ จก ลำ และ เบน ห่วง ถึง เรื่อง โรค หำ ใจนั้ อย่ฅ ลอด เวลา  ถ* า 
หาก ไค้ พบ คน ไข้ เช่น น* นมา หา ฅน  เพราะ ไม่ เวลา ใด ก็ เวลา หนึ่ง  ที่?! น จะ ฅํอง ถก ตาม  หรือ 
รีบ นำ คน ไข้ ไป ส่ง ยำ โรง พยาบาล โดย ด่วน ที่สุค 

เมื่อ พคถึ งฅ* นํเห ฅข อง โรค หำ ใจ แลำ  ก็ พอ จะ ทราบ อย่า งก วำง  ๆ  ไค้ ว่า  ต* น 
เห ฅพ้น จะ เบน อย่าง ไร ก็ ตาม  ที่ มา ทำ ให้ หำ ใจ ฅอ่ง ทำ งาน หน" กจน เกิน ไป น ไ แอ ง  มี บาง เหฅ 
ที่ ทำ ให้ มี การทำ ลาย ฅำก ลำ มเนั้ อ ของ หำ ใจ ดำ ย 

เรา อาจ แบ่ง โรค หำ ใจ น* นอ อก ได้ ง่าย  ๆ  เบ่น  ๖  พวก คำ ยก' น ดำนื่ 
พวก ที่  ๑  พวก โรค ประสาท  ซึ่ง มี อาการ ทำ ให้ สง ส” ยว่ๅ จะ เบ็น โรค ของ หำ ใจ 
หรือ คิด ว่า ฅนเ บน โรค หำ ใจ  แต่ โดย แท้ จริง หำ ใจ ยำ คง ปกติ ดี 

พวก ที่  ๒  โรค หำ ใจ จาก โรค ไข้ รม าต็ค  พวก นื่พบ ได้ มาก ใน คน ที่อย่ ใน ว” ย 

หน่ม สาว 

พวก ที่  ๓  ใรค หำ ใจ ที่ เนื่อง มา จาก แรง ด” น เลือด สง 
พวก ที่  ๔  โรค เสน เลือด ที่ มา เลย ง หำ ใจ 
พวก ที่  ๕  ซิพึ่ลิ ส ของ หำ ใจ 

พวก ที่  ๖  โรค หำ ใจ แต่ กำเนิด  โดย มี กวา มผิค ปกติ ของ หำ ใจ มา แต่ กำเนิด 

สำ ห ร” บ่ พวก แรก  คือ พวก โรค ประสาท ที่มีอุ ปาทาน ว่า เบน โร? าหำ ใจ น* นม”' กจะ 
พบ ได้ มาก  คน ไข้ เหล่า น นมัก จะ มี อาการ อ่อน เพลีย  เหนื่อย ง่าย  และ รู้สึก หำ ใจ ฅนเ ต่น 
อย่าง แรง ซึ่ง เบึน  ผล มา จาก อาการ ทาง ประสาท  เมื่อ มี อารมณ์ ตื่น ตก  ใจ กลัว หรือ กังวล วิตก 


๘๕ 


ต่าง  ๆ  อาการ ของ คน ไซ้ พวก นั๊ม้ก จะ มี ไค้ มาก และ แทบ จุะเ บน อาการ ของ โร ก เกือบ ทุก 
ชนิส  บาง กร" งทีวิ ะมี อาการ เจ็บ ใน อก เหมือน ก ไเ  เมื่อ ฅรว จ แล วจะ ไม่ พบ อาการ แสดง 
ใด  ๆ  ทบ อก ว่า เบน โรค หา ใจ เลย แต่ จะ พบ โรค ประสาท แทน  เมื่อ เบึน เช่น น* น แพทย์ ก็ ม" ก จะ 
ให้ การ รก ษาอ ย่าง โรค ประสาท  และ อาการ ต่าง  ๆ  ก็ จะ ต่อย  ๆ  ทุเลา หาย ไป ไค้  โรค หำ 
ใ จอน เกิด จา กอ ปาทาน เช่น นีสม ไเ ก่อน  ๆ  น*' แ  แพทย์ มำ จะ บอก คน ไซ้ ใน เมื่อ กน ไซ้ตํ •อง 
การท ราบ ว่า ฅนเ บึน โรค อะไร น* นว่า โรค หำ ใจ อ่อน  ซึ่ง โดย ความ ตํ้งใ จน* นไม่ ได้ หมาย 
ความ ถึง ว่า เบ็น โรค ของ หำ ใจ แท้  ๆ  แต่ เบน โรค ใจ ขา ค ความ เข ม แข็ง อด ทน ต่อ อารมณ์ 
ของ ตน เอง  เV 'เราะ ถา หาก จะ บอก คน ไข้ ว่า เบน โรค ประสาท แลำ  สม” ย ก่อน! เนเ มึ่ธย่ งไม่ 
เข่า ใจ ความ หมาย ของ โรค ประสาท  ก็มำ จะ ไป เขท้ ใจ เอา ว่า  แพทย์ กล่า วหา ว่า ฅนเ บน โรค 
จิต  ซึ่ง จะ ทำ ให้ เกิด ความ ไม่ พอ ใจ แพทย์ ขน  แพทย์ จึง ฅํอ่ง หา ทาง ที่ จะ ใช้ กำ พูด ไป อีก ค' าน 
หนึ่ง  คือ  หมาย ถึง จิก ใจ เสีย  ส่วน คน ไข้ กลบ คิด เอา ว่า ฅนเ บ่น โรค ที หำ ใจ  ไม่ ได้ คิด 
ไป ว่า เบ่ นใร คทา งจิฅ ใจ  บาง คน เลย ยี่ง ทำ ให้ เพึ่ม ความ หวาด วิตก กำ วล ต่อ โรค หำ ใจ อ่อน 
ของ ตนมา กย็ง ชน ก็มี  บจจ บ” “แนึ่ กำ ว่า โร ค หำ  เจ อ่อน ไม่ ควร จะ มี ใน วง การ แพ ท ยอก ต่อ 
ไป แลำ 

สำ หรบ ใรค หำ ใจ แท้  ๆ  น น  โดย ท' วไป คน ไข้ นบ จำนวน พ่น  ๆ  ซึ่ง โรค ไม่ รุน 
แรง มาก มาย นึ่น  ย้' ง คง ทำ งา! เปร ะ กอบ อา ช พ และ ใซข้ วิด ตาน ปก ด  ไม มวฅ กก งวล อ ยาง 
ไร เลย แม้ แต่ นอ ย  ความ ตื่น กลัว และ วิตก กำ วลก บก ารเ บ่น โร ■ก หำ ใจ ของ ฅนน น  มก จะ 
มี ได้ แตก ต่าง กน ไปเ บ่น บุก คล  บ  เงก น ไม่ ตกใจ และ กล ำใร ค หำ ใจ ที่ ตนเ ■บ่น!. ลย  บาง คน 
ความ ก ลำ น" นมี มาก เกิน ย์ง ไป กว่า โรค ที ใบ น!' ดี^^ก  ความ กล วเ! ละ ความ' าดก กง วล จน เกิน 
ไป  จนเ บ่" น เห ฅที' สำ ค โ^ อย่า งยื่ง  ที ทำ ให้ หว ใจ ยิง ตอง ทำ งาน หน ก มาก ยิง ข' น  ความ ชา ค 
กลัว นึ่จะ ทำ ให้ คน ผ้นน  คำ เนิน ไป สู่ โรค ต่าง  ๆ  ได้ ที่ ใ!  ๆ  า™ ว ใจ ปกติ  ได้แก่ โรค แวง 
ดไแ สี อด ส 3  โรค ไข้ รุ มาติก  โรค เสน เลือด มา เลย ง หัวใจ  โรค ของ ต่อม ลัย รอย ด์  และ 


๘๖ 


โรค ที่ ทำ ให้ หัวใจ เฅน แร  ง และ เร็ว มาฅ ลอด เวลา  โรค ด่าง  ๆ  เหล่า นั้เบ นฅน เหฅุ นำ ไป สู่ 

โรค หัวใจ ไค้  และ ถ็าเ บึนโ รก ห วใจ อย่ ก่อน แล วก็ จะ ทำ ให้ หัวใจ วาย ไค้ ง่าย ยี่ง ขน 

อารมณ์  ขลาด ริฅก หังว ล ด่าง  ๆ  นน  อาจ ถูกอบรม ให้ เกิค ขั้น และ ผง อยู่ ใน 
จิฅ ใจ มา เบน เวลา นาน น ไ] ฅํ้งแ ด่ว โ) เด็ก  ซึ่ง อาจ เนี่ อง มา จาก มี พ่อ แม่ ที่ฅึ่ นก ลำ  หรือ ครอบ 
กรำ ขาด ความ สงบ สุข  เมี่อ โฅ ขั้น มา อารมณ์ ขา ดก ลำ เหล่า นนก็ จะ ฅาม ติด มา ควย  เมื่อ ได้ 
ประสบ กวา ม ยุ่ง ยาก ต่อ การ คำ เนิน ชีวิต เพียง เล็ก นอ ย  อารมณ์ ด่าง  ๆ  จิต ใจ และ ร่าง กาย ก็ 
เกิด ความ ผไเ แปร ผิด ปกติ ง่าย  โรค หำ ใจ จะ เกิด ตาม มา ดำ ย 

คำ นไเ คน ไข้ หลาย คน จะ สง ส โ] ว่า แพทย์ ถาม ถึง เรื่อง ด่าง  ๆ  ที่ ไม่ เห็น น่า จะ เกี่ยว 
กบ อาการ ของ ตน เลย ทำไม  เหตุ ใด จึง จะหั อง ถาม ไป ถึง ต* งแฅ่ กร* งยำ อย่ ใน ว โ] เด็ก  ๆ  ถาม 
ถึง บิดา มารดา  ถาม เกี่ยว กบ อารมณ์ และ เกี่ยว กบ เรื่อง ส่วน ตำ ด่าง  ๆ  กน ไข้ บาง คน ถึง ก ไ] 
รำ คา ฌฅ่อ การ ซำ ไซ้ ไล่ เลียง เช่น น* น โดย ไม่เ ขำ ใจ ว่า เรื่อง ต่าง  ๆ  ที่ แพทย์ ถาม น* น  ลำ นแฅ่ 
เบน เรื่อง สำ ค โซ ที่ แพทย์ อยาก ทราบ  เพึ๋อ นำ มา ประกอบ การวิ นิจฉ โ] โรค ท* ปสํ้น  ใน วง การ 
แพทย์ สม โ] บจจุ หัน น็จิฅ แพทย์ ไม่ ใช่ จะ จำ หัด วง ให้ รำ ษา เฉพาะ พวก กน ไข้ โรค จิต เท่า น* น 
หาก จะ ช่วย เบน กุญแจ ดอก สำ คโฃ ที่ ไข แนว ทาง การ รก ษา โรคทาง กาย ให้ สำเร็จ ลง ดำ ยดียื่ ง 

เกี่ยว กบ ตน เหตุ ของ การ เกิด แรง หัน เลือด สูง  ไข้ รู มาติก  โรค เสน เลือด ที่ ไป 
เลื ยง หัวใจ  และ โรค ของ ต่อม ธ โ) รอย ค์นไ เ  ไม่ เพียง แต่ จะ คำนึง ถึง เหตุ ที่ เกี่ยว หับ อารมณ์ 
และ จิต ใจ เท่า นน  ยำ จะหั อง คิด ไป ถึง โรค ติด เชอ ด่าง  ๆ  ที่มี อยู่ ใน หัว คน ไข้  การก รอง ชีพ 
และ ส็งแ ว ดล อม รวม ท* ง์กร รม พำ ธุ'  ที่ อาจ เบ็น ตน เหตุ อีก หัว ย 

หัน เหตุ ส่วน ใหญ่ ใน คน สูง อายุ ที่ ทำ ให้ เกิด โรค หัวใจ ขั้น น* น  ได้แก่ การ มี แรง 
คน เลือด สง  การ มี แรง เลือด หัน สูง นั้จะ มี อยู่ ตลอด เวลา  เนื่อง มา แด่ เส ไแลื อด เล็ก ทํว  ๆ 
ร่าง กาย มน หด หัว มี ขนาด เล็ก ลง  รู ของ เสน เลือด ก็ เล็ก ลง ทำ ให้ เลือด ผ่าน ไค้ นำ ย  ใน เมื่อ 
ร่าง กาย หัอง การ เลือด เลย ง ให้ พอ หัว ใวิก็ หัอง ออก แรง ดำ มาก ขั้น  คิด เทียบ ง่าย  ๆ  ระหว่าง 
ท่อ นา ใหญ่  ๆ  หับ ท่อ นํ้า เล็ก  ๆ  ท่อ นา ขนาด ใหญ่ นา จะ ไหล ผ่าน ไค้ สะดวก กว่า ท่อ นา เล็ก  ๆ 


พน ธรรม คา  ริตใ จุ และ อารมณ์ ต่าง  ๆ  เบึน ต่นเ หฅ เกี่ยว ของ กบ เรื่อ งน็  เกี่ยว กบ 
กรรม Vณัธุ  ซึง พบ ไค้ บ่อย  ๆ  ว่า จุะ พบ แรง คนเ ลือ ค สูง ได้ ใน ครอบ ครำ เคียว กน เส มอน ไ; ก็ 
นบ ว่า มี ส่วน เกี่ยว อย่ค ำย 

โรค หัวใจ รู มาติก  ที่ หัก จะ เกิด ขน ใน คน หน่ม กน สาว  กรรม พันธุ  ดู เหมือน 
จุะมื ส่วน เกี่ยว ของ เบึน ฅไ แห ตุอย่ คำ ย  นอก จา กน ไ; สี่ง แวด ล อม ของ ความ เบ็น อย่ช อง ชีวิต 
ก็ เบน พัน เหตุ  เบึน พัน ว่า  พวก ที่ อาพั ยอย่ ใน ที่ ซึ่งมื คน อย่ห นา แน่น และ ใน กี่นที่ สกปรก 
อ นา หัยไ ม่คีน ไ; จะ พบ เบึน ไข้ รู มา ดีคพั น มากกว่า คน ที่มีอ นา หัยข อง ความ เบน อย่คี  ไข้ รู มา 
ต็ค ทำ ให้ เกิค การ อก เส บ ของ ลน หัวใจ  ซึ่ง ใน ที่สค ทำ ให้ เกิค การติ บฅน แคบ หรือ ลํ้น หำ ใจ 
รํว ได้ ต่อ ไป 

สำ หรบ ตน เหตุ ของ โรค เสน เลือด ที่ มา เลั้ ยง หัวใจ เกิค การ คีบ ตน ขน น ไ;  หัก จะ 
เกิค ขํ้นเ นึอง จาก เส ไแ ลือ คน ไ; แข็ง  การ แข็ง ของ เสน เลือด แดง ที่ มา เลีย งหว ใจ ทำ ให้ ช่อง 
ภาย ใน เล็ก ลง  ที่ เหมือน กบ ท่อ นา ที่ เกิด สนิม ขน ภาย ใน ท่อ  ทำ ให้ นา ผ่าน ไม่ สะ คว กน ไ; 
เอง  ณ้หา กว่า เพัน เลือด น ไ; คีบ ตน มาก  เลือด ไป เลีย งก ลาม เนอ ของ หว ใจ ไม่ ได้  กลา ม 
เนั้อ หัวใจ ก็ จะ ตายลง  เนื่อง จาก การ ขาด อาหาร และ อ๊อก ซิ เจน  จะ ทำ ให้ เกิด อาการ เจ็บ 
หัวใจ ขํ้นร น แรง มาก  การ ไค้ รบ การ รำ ษ าอย่  1ง ถูกพั อง  โร กนื่ก็ จะ ทุเลา และ คน ไข้ จะ ใช้ 
ชีวิต อย่าง ปกติ ไป ไค้ ตลอด ชีวิต 

เรา ไค้ เคย พูด ถึง เสน เลือด แข็ง มา เ^ พัว ด' 5 ไห นื่ง  การ แข็ง ของ เสน เลือด นื่ยัง ไม่ 
ทราบ ฅไ แห ตด แพ จร ง นก  แฅ จะ เกด ขน ได งาย ใน ด นพ เพ นโ รด เพา หวาน  และ ราย ทม 
แรง ด ไ; เลือด สง  ๆ  ผ้ชา ยมก จะ เกิด ข์น มากกว่า ผู้หญิง 

เมื่อ พูด ถึง โรค หัวใจ แพัว  ก็ ควร จะ ไค้ เพัา ใจ ถึง คำ พูด กน อยู่ บ่อย  ๆ  และ ทำ ให้ 
ประชาชน ทว ไป ตื่น ก พัวพัน นักหนา  ดือ คํ'' ว่ว  “หัว ใว วาย’’  หลาย คน พัว ย พัน ส่วน มาก 
คิด ว่า หัวใจ วาย เบ็น โรค ของ หัว โว 3 ย่า'’ หนึ่ว  ซึ่ง เบน การ เขา ใจ ที่ ผิด อยู่ มาก  หัวใจ วาย 


ไม่ ใช่ โรค แต่ เบึน อาการ หรือ ภาวะ ข ธง หิว ใจ ที่ จะ เกิด ขั้น ใน ระยะ สคทิ ายข อง หํวใ วิ  ที่ เกิด 
วิาก ฅน เห ฅุใค  ๆ  ก็ ได้ 

ถา วิะพ ด ถึง ความ หมาย แล ว  ที่ เรียก ว่า หวใ วิว ายก็ หมาย ถึง เพียง ว่า  หว ใจ หมด 
สมรรถภาพ ที จะ ทำ หนา พี สูบ ฉีด เลือด ไป (.ล ยง รืาง กาย ได้ ดาม ปกติ  ความ หมาย มี เพียง เท่า 
นนเ อง  โรค ใด  ๆ  ก็ฅา ม ไม่ เฉพาะ แต่ โรค หวใ วิ  เวลา ที่ผ้น นจะ ถึง แก่ กรร มหว ใวิก็ จะ 
หยุด เฅน  คือ เกิด หว ใจ วาย ขั้น  กน ที่ ถึง แก่ กรรม เพราะ ความ ชราภาพ  ก็ เพราะ หว ใจ หมด 
สมรรถภาพ และ หยุด เต น  ก็ คือ ห วใจ วาย เหมือน กน  ค ‘ง น^ ก็ ไม่ ควร นำ เอา คำ นืมา ทำ ให้ 
เกิด ความ วิตก ก' งวล แต่ อย่าง ใด 

อา การที่ เกิด มีหว ใจ วาย  หรือ หว ใจ ที่ ขาด สมรรถภาพ ใน การ ฉีด เลือด ไป เลย ง 
ทิว ร่าง กาย ได้ ตาม ปกติ นไเ  จะ มี อาการ ปรากฏ ได้  คือ มี อาการ หอบ เหนื่อย  ยื่งห มด 
สมรรถภาพ เท่าใด ก็ยี่ง หอบ เหนื่อย ง่าย จน ถึง กบ แม้ จะ อยู่ นื่ง  ๆ  โดย ไม่ ออก แรง ก็ เหนื่อย 
ตอง ลุก ขน น* ง โดย ไม่ อาจ นอน ราบ  ๆ  ได้  แน่น หน ทํอก  ต" บโต  เบื่อ อาหาร  คลี่ น ไส้ 
อาเจียน  กระ ส' บก ระ ส่าย  ซึม หรือ เพ' อ  หรือ หมด สติ 

ใน การ ร' กษา โรค หวใ วิ  โดย หล' ก ใหญ่  ๆ  แล ว  ก็ คือ การ พ' ก ผ่อน และ การ 
รักษา ทาง ยา  คน ไข้ โรค ห' วใจ หลาย ราย ดวย ก' นที่เ บื่น เพียง เล็ก นอ ย โดย ไม่ ตอง การ รัก ษๅ 
พี เศษ อย่าง ไร เลย  นอก จาก จะ ป ฏิบฅ ตาม คำ แนะ นำ ของ แพทย์ ให้ ถก ตอง เท่า น^  ยา ที่ ใช้ 
ก' นมา แต่ ด* ง์ เติม  และ ย' งใช้ ก' นได้ ผล ติ อยู่ ก็ คือ พวก ยา  ไคยิ ตา ลิส  ซึ่ง จะ ช่วย ให้ ห' วใวิ ที่ 
วาย น* น ค่อย  ๆ  เต น ช’ าลง และ บีบรัด ตำ แรง ขั้น  แต่ ยา นื่เบื่ น พิษ เหมือน ก' น  ถ’ า หาก ใช้ 
ไม่ ถก และ ไม่ ได้ อยู่ ใน ความ ควบ กุม คแล ของ แพทย์ อย่าง ใกล้ ชิด 

การที่ มี หำ ใจ วาย แล ว เกิด มี การ บวม ขั้น น* น  ก็ เพราะ การ ไหล เวียน ของ เลือด 
ชำ ลง และ ไม่ อาจ ท่า ให้ เลือด ไหล เวียน ได้ ติ  วิง มี ค' ง ของ เลือด ตาม อวัยวะ ทำ ไป  นา ภาย 
ใน เสน เลือด จึง ไหล ออก นอก เสน เลือด ท่า ให้ ตาม อวัยวะ ต่าง  ๆ  ทำ ร่าง กาย บวม ไป หมด 
อาการ บวม เช่น นื่อา จ จะ ใช้ ยา ขบ บส สา วะ  ซึ่ง ใน บจจุ บน ก็มีห ลาย ชนิด ดำ ย กัน เพื่อ ท่า การ 


ขบ นำ ค้งอ ยู ใน ร่าง กายออก ทิง! ป' เค้  พร่อื น  ๆ  ก' นก็จ ะมีก ารทํ ก” ด เรื่อง อาหาร ให้ มี เกลือ 
น ไ] ยที่สุ ค  และ จำ ก ตน าคึ่ม อีก อวย 

การ ให้อ๊ อก ซิ เจน ใน ราย ที่เนั้ อ ปอด พลอย มี การ นวม นํ้ๅนํ้ น  ก็ จะ เบึน การ รไา ษา 
อาการ บวม นำ ใน ปอ ค  ทำ ให้ เลือด ได้ ร” บอ๊อ กซิเ จน นไ เย ไป นํ้น ใต้ เบน อย่าง ดี 

ได้ กล่าว มา แล ว ว่า  คน ไข้ ที่เบึ น โรค ห์วใ จน^ แมี จำนวน มากราย ทื่ไม่ ปราก ฎ 
อาการ ผิด ปก ฅิแฅ่ อย่าง ใด  คง น* นใน กน ไข้ พวก นํ้ก็ไ ม่ฅ็ อง มี การ ร” กืษา เบน พิเค ษ อย่าง ไร 
มาก นก  เพียง แฅ่จ ะฅอ งปฏิ บ" ฅฅน เอง ให้ มี ชีวิฅ ความ เบ็ นอ ย่อ ย่าง ปกติ ธรรมดา  งคเ วไเ 
การ ออก แรง ใด  ๆ  ที มาก จน เกิน ไป จน ถึง ก” บทำ ให้ หํว ใจ ทำ งาน หน” ก มาก ยี่ง ขน  เบน ฅ็น 
ว่า ออก กำ ลงกา ย,  วี่ง,  ขน บ” นได สูง  ๆ,  ยก ของ หน” 'ก  ๆ  รับ ประทาน อาหาร จ เกิน ไป 
คม สุรา และ เสพ ของ มึน เมา ด่าง  ๆ  นอน ดึก และ เที่ยว คึก  ซึ่ง เหล่ าน็ล ‘ว่น แด่ เบ็' นอ” นฅ ราย 
ต่อ ห” วใจ ท* งสํ้น  เรื่อง ร” บ ประทาน อาหาร จุ  และ รัว น มากๆ  น น,  ทำ ให้ ทำ ใจ ไม่ ค่อย จะ 
ดี อยู่ แล ว  ค้ง่น ไ เล่า หาก เบึน โรค หำ ใจ อย่  รัา อำ น มาก  ๆ  ก็ จะ ยี่ง ทำ ให้ หำ ใจ ออก แรง 
หน” ก มาก ขน 


พวก ที่มี แรง รัน เลือด สูง  ควร จะ ได้ รู้จัก การ ปฏิ บ” ฅิฅน ให้ ถูก ตอง  โดย เฉพาะ 
เกื่ย ว รับ เรื่อง อารมณ์ ด่าง  ๆ  ที่ ไม่ ดีนน  ควร จะ  พยายาม ไม่ ให้ เกิด มี ขั้น  พยายาม เสริม 
สรัา งสข ภาพ จิต ของ ฅนใ ห้คึ ขั้น จะ ทำ ให้ ชวิฅ ยืน ยาว ต่อ ไป ได้ 

ใน บจจุ บ” นนั้  ความ ห จัง ใน รัาน การ รักษา โรค หำ ใจ่ ได้ มี มาก ยืง ขั้น  เพราะ มี 
โรค หำ ใจ หลาย โรค ที่ อาจ รักษา ให้ หาย  หรือ ให้ ทุเลา ได้ เบน อย่าง ดีด ำย วิธี การ ผ่า รัด รักษา 
โดย สม’ ย ก่อน  ๆ  ไม่ เคย คิด ว่า  คน ไข้ เหล่า น” นจะ มี ชีวิต อยู่ รอด ไป ได้ นาน นก 

ใน อนาคต  โรค หำ ใจ ก็ จะ ลด รัอย ลง ไป  คน ไข้ รัว ย โรค หัวใจ อีก จำนวน มาก 
หลาย กง จะ มีชีวิ กอ ย่อ ย่าง ผาสุก  และ มี อายุ ยืน ยาว จน ถึง ที สุคเ ทำ  ๆ  กบ กน ปก ฅิอี่น  ๆ  ท* ง 
หลาย ค เวย เหมือน กน 


0๐ 


อย่า คิคว่ าฌแ โรค หำ ใ 0 


มบ่อยกร"1ทื่แV^ทย์จะไค้พบคนใฃ้ที่มาหาเพื่อปรึกษาให้ตรวจและรํบการ 
รักษา โค ย จะ บอก ถึง อาการ ของ ฅน ว่า  มี ควาก ร้สึก เจ็บ เสียว บรเ ว ณห่ว่ ใจ,  หว ใจ เคน แรง, 
ทาย ใจ ใม่ ค่อย ส" ค วก อ่อน เพลีย และ หมค เรี่ยว แรง  ลง ท* าย ไค้ ขอ ความ เห็น  เพราะ ความ 
เชอ ม* ไ •เคน เอง ว่า ฅนเ บึน โรค หํว่ ใจ  เมื่อ ถาม ว่า เห คุใค จึง คิค ว่า เบน โรค ห้ว ใจ  คน ไข้ ก็ ม* ก 
จะ บอกว่า  คน เข* าใจ เอา เอง ก็ เพราะ การที่ ไค้ เคย ทราบ ถึง อาการ ของ คน ไฃ้ที่ เป็น โรค ทำ ใจ 
มี อาการ ด* ง เช่น ที่ฅน เป็น อย่  หรือ ไม่ เช่น นไ เก็จ ะ บอกว่า คน ไค้ ปรึกษา เพี่อ น  ๆ'  มา ก่อน 
และ เพี่อ นบำ นบ อก ให้ ทราบ ว่า อาการ เช่น น นแส คง ถึง ว่า เป็น โรค หำ ใจ  เมื่อ ไค้ ทำ การ 
ตรวจ ร่าง กาย แล ำก็ ไม่ ปรากฏ ว่า คน ไข้ จะ มี ลำ ษณะ อาการ ผิด ปกฅิ อย่าง ไร ที่ จะ บอก ไค้ ว่า 
เป็น โรค หำ ใจ เลย แม้ แค่น' อย  คน ไข้ ที่ เป็น เช่น นืมีอ ย่ เป็น จำนวน มาก  และ ไม่ ใช่ โรค 
หัวใจ แท้  ๆ  เลย  หาก แต่ ว่า เป็น โรค ประสาท อย่าง หนึ่ง ที่ เรียก ว่า  โรค ประสาท หัวใจ 
หรือ โรค ที่มี อาการ คลำ ย โรค หำ ใจ เนื่อง มา แค่ ผล แห่ง การ แปร ป รวน ของ จิฅแ ละ ประสาท 


ใน ภาษา ไทย ของ เรา  คำ ว่า หัวใจ และ จิฅ ใจ  ถำ พง หัน อย่าง เผิ นๆ  แทบ จะ 
แยก หัน ไม่ ออก  เช่น คำ ว่า เจ็บ ใจ,  ใจ อ่อน,  อ่อน ใจ,  หัวใจ ชอก ชํ้^า  และ อีก หลาย  ๆ 
คำ ซึ่ง ลำ น แค่ หมาย ถึง จิฅ ใจ มิ ไค้ หมาย ถึง หำ ใจ แท้  ๆ  เลข  โรค หัวใจ อ่อน นไเ จึง มิ ได้ 

หมาย ถึง โรค ของ หัวใจ  แค หมาย ถึง ความ ผิด ปกฅิ ของ ฬิใจ  หัน ที่ จริง แหัว กำ นึ่หา ไค้ มี 
ใช้ หัน ใน วิชา  แพทย์  หรือ ใน พวก แพทย์ คำ ย หัน ไม่  เพราะ ความ หมาย ของ คำ นึ่ผิค ไป จาก 
ความ เป็น จริง  โค ยถำ พูด หับ กน ไข้  ก หับ จะ เป็น การทำ ให้ คน ไข้เ ขำ ใจ ผิด ไป  โค ย ผิด 
ห หัก แห่ง จิตวิทยา ใน การ รักษา โรค เสีย คำ ยซึ่า ไป  แค่ การที่ แพทย์ แต่ ก่อน เรียก โรค หำ ใจ 
ประสาท นึ่ว่า โรค หัวใจ อ่อน  ก็ อาจ เหมาะ สำหรับ ใน ฒํย่ ก่อน  ๆ  ท^ง ประชาชน หัง ไม่ เฃำ 
ใจ คำ ว่า โรค ประสาท คีพอ  ถำ หาก แพทย์ บอก หับ คน ไข้ ว่า เป็น โรค ประสาท แลำ จะเ ขำ ใจ 
ไป ว่า หมาย ถึง โรค จิห ซึ่ง ค่าง หัน อย่าง มาก  ย่อม ทำ ให้ คน ไข้ ไม่ พอ ใจ อย่าง ย็่งที่ แพทย์ มา 
กล่าว ว่า คน มีสฅิ พ้น เพี่อ น  ใน บจจุ บัน คน ทํว  ๆ  ไป ค่อย  ๆ  เขำ ใจ เรื่อง โรค ประสาท ดี 
ฃนแ หัว คำ ว่า โรค หัวใจ อ่อน ก็ ควร จะ หมด สน เลิก ใช้ หัน ไค้ เสีย ที 
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คำ ว่า หัวใจ กบ จิ? เใจุ  ตู เหมือน จะ ค่อน ขาง ใช้ ก* นหับ สน อยู่ สก หน่อย ก็ จริง  แค่ 
ทง  ๆ  ทีม ความ หมาย แฅก ค่าง กน  ก็ ย* งมืค วาม ส* มพํน ธ์ก" นอ ย่อ ย่าง แน่น แพ้ น  เรา ทราบ 
กน ค แล ว ว่า  กาย กบ จิฅน่ น่สม พ่น ธ์ก่น่  เมื่อ ใคมื อาการ ผิค ปกติ ของ จิ? ๅ และ อารมณ์ ก็ ย่อม 
มก ารเ ปลี ยนแ ปลง ผิด ปกติ ทาง กาย อๅย  เช่น เคียว หับ การ ผํน แปร ของ จิ?!  ย่อม มืผล มาส่ 
การ ผิด ปกติ ของ หัวใจ  ซึง เบ็น เรื่อง ทาง กายอย่าง หนึ่ง 

โรค ประสาท ทาง หัวใจ”  ซึง จะ ขอ ใช้ คำนึ่ ไป ก่อน จน กว่า จะ มี การ หัญญํ ติ 
ศพ ทท้ถู กด อง  ต่อ ไป นึ่เบ็ น โร กที่มี การ แสดงออก ทาง หัวใจ  และ มี อาการ คหัา ย โรค 
หว ใจ มาก  หัง  ๆ  ที่ หัวใจ มิ ไค้ มี การ ผิด ปกติ อย่าง ไร เลย แม้ แค่ น์อ่ย  เมื่อ ทำ การ ฅรว จจิง 
จะ ทราบ ไค้ ว่า  แฅก ด่าง หับ โรค หัวใจ แท้  ๆ 

กน ไข้ ซึ่ง เบึน โรค ประสาท ทาง หัว ใจุนึ่  หัก จะ มี อาการ เริม ด่ว่ย ความ ร้ดึก ไม่ 
ค่อย จะ สบาย  หรือ แน่น  ๆ  บริเวณ ทรวง อก! บั้อง ซ็าย  และ ต่อ ไป อาจ เปลี่ยน เบน ร้สึก 
เจ็บ เสียว บริเวณ หัว ใจนั้  การ เจ็บ หัวใจ ใน โรค หัวใจ แท้  ๆ  นน จะ พบ ไค้ ใน ราย ที่ เหัแ เลือด 
ที่ ไป เลั้ย งก ลติม เนึ่อ ของ หัวใจ คีบ หัน ลง  และ จะ เกิด อาการ ขน เมื่อ มี การ ออก กำ ล* ง  หรือ 
ออก แรง ทำ งาน ใด  ๆ  ก็ ตาม  ความ เจ็บ ปวด นึ่  เจ็บ อย่าง รุนแรง บริเวณ กระ ตู กก ลาง 
หน* าอ โ^  และ ร* าว ไป ถึง ไหล่ และ แขน ข* างซึ าย  ส่วน โรค ประสาท ทาง หัวใจ หัน  ความ ร้สีก 
เจ็บ เสีย วจะ อย่ เฉพาะ ที่ บริเวณ หัวใจ  ,  และ แม้ จะ ไค้ หัก นึ่ง  ๆ  ก็ กง ริ สึก เช่น เคียว กน โดย ไม่ 


ต’ อง ออก แรง ใด  ๆ 

ความ ริสีก หัวใจ เหัน แรง และ เร็ว  จน บาง กน พูด ว่า  หัวใจ ราว ก’ บเหั นอ อก มา 
นอก หน* าอก หัน  จะ พูด ไค้ เสมอ ใน คน ไข้ โรค นึ่  และ เมื่อ ริสึก ตื่น เต’ น์ฅก ใจ มาก ก็ ขงมี 
ความ รู้สึก มาก ย็ง ขน  ถ’ า เมื่อ ใด แพ ทฺย์ ให้ ความ มน ใจ ว่า ไม่ ใช่ โรค หัว ใวิแ หัว  คน ไข้ จะ มี 
ความ ริสีก ลด น* อย ลง  หรือ แทบ หาย ไป  ยี่ง ถา ไค้ ทำ งาน หรอ เพลิด เพลิน ต่อ ส็งใ ค แล วจะ 
ไม่ ปรากฏ อาการ เช่น นึ่อีก เลย 


/ 


คน ไข้ทื่ เบน โรค หํวใ จุน น  มํกมี อาการ หอบ V เรือ หายใจ ไม่ ค่อย สะดวก  เมื่อ 
ออก กำ ลิง กาย หรือ ออก แรง เล็ก น’ อยก็ จุะห อบ  พร’ อม  ๆ  กบ อาการ หอบ เหนื่อย นื  คน ไข้ 
มก จะ มี ไอ  และ มา งก ร^ง ก็มี เสมหะ ปน เลือด ออก มา ควย  ก ช่าง คลำ ยกบ์ คน ที่ เบน โรค 
ประสาท ทาง หว ใจ  ที่มีห อบ เหนื่อย หายใจ ไม่ สะดวก เหมือน กน  แค่ ลำ ลิง เกฅ ให้ คีก็ จะ ผิด 
กน มาก  อาการ หายใจ ไม่ สะ ค วก ของ คน ไข้ พวก นื่ใม่ ใช่ อาการ อย่าง หอบ ถี่  ๆ  แค่ จะ เบ็น 
ลำ ษณะ ที่ เรียก กำเ ว่า  “ถอน หายใจ’’  มากกว่า  เวลา ที่ คน ไข้ อธิบาย ถึง อาการ ใ! อง ฅน น* น 


ม' กจะ เอา มือ กุม หนำ อก  หายใจ ถึก  ๆ  แล ว ถอน หายใจ ออก มา ให้ เห็น  ถำ ถอน หายใจ เช่น 
นื่แล วร้ ถึก สบาย ชน ไค้  จึงค่ อง ถอน ใจ เสมอ 

อาการ เหน็ด เหนื่อย  อ่อน ระ โรย  หมด เรี่ยว แรง  และ เหมือน ก' บจะ เบึน ลม 
นื่น  จะ ไค้ พบ เสมอ ใน คน ไข้ โรค ประสาท ทาง หำ ใจนื่  เมื่อ มี อาการ ขั้น  แขนขา จะ อ่อน 
เปล็ ย  หรือ จะ เอา มือ วาง บน หนำ อก  นอน หล' บฅา น็ง  ๆ  หายใจ ระรวย  ไม่ ยอม พูด จา  แต่ 
ม' น ค่าง ความ เหน็ด เหนื่อย อ่อน เพลีย ของ คน ไข้ โรค หำ ใจ แท้  ๆ  อย่าง มาก  เพราะ ลำ ษณะ 
ของ คน ไข้ โรค ประสาท น*’ น เบน ลำ ษณะ ของ คน เหนื่อย ใจ  ไม่ ใช่ เหนื่อย กาย 


ความ อ่อน ระโหย โรย แรง  โค ยมีไ ค้มืก วาม ผิด ปก ฅิใค  ๆ  ทาง ร่าง กาย เลย นน 
เบน ผล แห่ง ความ ผิด ปกฅิ เกี่ยว ก' บ อารมณ์  ซึ่ง พลิ ง แห่ง จ์ฅ ใจ ได้ หมด สน ไป จน ไม่ อาจ ทำ 
งาน หรือ อยาก สำ คม ก' บผ้ ใด  เหมือน ก' บห มด อา ล*’ ยฅา ยอ ยาก ใน ชึวิฅ  ถำ จะ เปรียบ เทียบ 

กน ไข้ พวก นื่เห มือ นก' บ เครื่อง ยนต์ แล ว  จิฅ ใจ และ อารมณ์ ก็ เหมือน กํบ หำ ม ลำ  รถ ยนต์ 
ค' นนไ เจ ะวี่ง ไป ได้ ฅาม ปกติ อย่าง ไร ใน เมื่อ ผู้ ช” บขี่ เหยียบ หำ ม ลำ ไว้ฅ ลอด’ เวลา  คน ไข้ ที่มี 

อาการ เหมือน ก” บ โรค หำ ใจ นีมิ ใช่ เบ็น เรือง บวย ของ หวใ 'ขิ  แต่เ บ่น เรื่อง บวย ทาง จิฅ 

รถ ยนต์ ไม่ วึงน ไเ ไม่ ใช่ เครื่อง ยนต์ เสีย  แค่ เพราะ หำ ม ลำ เบน เหตุ 

ไม่ เบน บญ หา เลข ว่า ใน เม อบ ำน เมือง เจริญ ยีง ขั้น  กวา มว่น วาย ลิบ สน ความ 
เคร่ง เครียด ชอง อารมณ์ และ จิฅใ ซ ของ บ่ ระ ข' าชน เสียว กบ อาชีพ  ความ เบึ นอย่  เศรษ^กิจ 
การ ลิง คม  ย่อม จะ พบ กน ไข้ พวก นม ากยี่ งขึน เบน ลำ คบ  ยีง ถา คน ไข้ เหล่า นั้น มิ อาจ  ทื่จะ 
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ขวิ คบ ญ หา ฅ่าง  ๆ  ทาง จิต ใจ และ อารมณ์ ของ ตน เอง ไค้  จะ ยี่งมี อาการ มาก ยี่งฃ น และ การ 
รก ษาย่ อม จะ ตอง เบน หนา ที่ฃอ งจิฅ แพทย์ การ ร” กษา กน ไข้ พวก นั้มิ ใช่ ง่าย น" ก  และ การที่ 
จะ ชี แจง และ อธิบาย  ให้ คน ไข้ เชื่อม" นว่า ตน ไม่ เบน โรค ห วใจ น* 1แ ยาก ลำบาก ที่ สุด คน ไวิ 
ยง คิด ว่า แพ ทยห ลอก  และ ดว่า ตน ไม่ เบน โรค ห" วใจ ก็ เพื่อ ปลอบ ใจ ตน  การที่ จะ ช่วย ให้ 
หาย จาก อาการ เช่น น' น  คน ไข้ เอง จะ ฅ็อง เชื่อ ม่น ใน แพทย์ และ ให้ ควฺา ม ร่วม มือ ดํว์ย  ความ 
สำ คญอ ย่าง ยี่งก็ คือ  แพทย์ จะ ต* อง หา ทาง ที่ จะ ให้ คน ไข้ ไค้ พคอ อก มา ให้ ทราบ ถึง บญ หา 
ความ ยุ่ง ยาก ที่ เกิด ขน ทาง จิต ใจ  และ อารมณ์ ของ ฅนแ ละ ข จ* คืบ ญ หา เหล่า น" น เสย ให้ ได้ 
ก่อน 


การ ร' ก่ษา ที่คีอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  การ ให้ คน ใช้ ได้ ทำ งาน หรือ ออก กำ ล* ง กาย  เพราะ 
การ ออก กำ ล* ง์จะ ช่วย บ’ น เทา ความ เห นึ่อย ทาง ใจ ไค้ เมี่อ ใด คน ไข้ ไค้ เห็น จริง ว่า  อาการ ของ 
ฅนน ไ; จะ ทุ  เลา ไป หรือ ดี ขน  เมื่อ ไค้ ทำ งาน หรือ ออก กำ ล* ง  แทน ที่ จะ ยี่งท รุด ไป ได้ แล ว 
คน ไข้ ก็ จะ เกิด ความ เชื่อม ‘น ใน ตน เอง ยี่ง ขน  บั่ญ หา ต่าง  ๆ  ทาง จิฅ ใจ ก็ จะ สามารถ ถูก ข จ’ คื 
ไป ใค้ โดย ต* วคน ไข้ เอง  เพราะ ความ เชื่อม” ง่แใ นฅน เอง นไเ  ใน เวลา อ' นไม่ ช่า น*' ก คน ไข้ ก็ 
จะ เช่า ใจ ดี ขน ว่า อาการ ต่าง  ๆ  ของ ตน น ไ;  เบน ผล เนื่อง มา แต่ อารมณ์  และ ใน ที่ สุด ก็ จะ 
เข* าใจ  การ ผิด ปกติ ชอง อารมณ์ ตน เอง น ไแนึ่ อง มา จาก เรื่อง อะไร  บจจุ บ’' นมี ยา บาง ชนิด 
ที่ ช่วย ให้ จิต ใจเ  เละ อา ร  มณ์ดี ขน ได้  แต่ ยา เหล่า นั้น ก็มิ ใช่ ว่า จะ เบึน ยา ช่วย ร’' กษา ความ ผ'' น- 


แปร ทาง ประสาท และ จิต ใจ ให้ หาย ได้ โดย เด็ด ขาด  หาก แต่ ว่า ช่วย กด ความ ร้สีก นึก คิด 

เพียง ช’ ว ขณะ เท่า น ไ;  ตราบ ใคฅ น, เท ฅุที่ ทำ ให้ จิฅ ใจ และ อารมณ์ ไม่ ดี นั้น  ย*' ง ไม่ ถูก แก้ ไป 
หรือ ทำลาย ไป  อาการ ของ โรค หวใ จก็ย่ อม จะ ไม่ หมด สั้น ไป  และ คน ไข้ ก็ จะ ต’' อง พึ่ง ยา 
นั้น อย่ เรื่อย ไป 


^๔ 


ปฎิบ ฅได้ ยาก ที่ สุด  การ พํก ผ่อน นไ 4 ไม่ใ ช่ฌน การ ร่กษ าโร คทา ง ประสา VI  การ ไป ตาก 
อากาศ เปลี ยนส ถาน ที่ และ พ “ก ผ่อน  ไม่ ทำ ให้ โรคทาง ประ ลา ท หาย ได้ เลย  เพราะ คน ไข้ 
นน แม้ จะ ไป ที่ ใด ก็  จะ พก เอา กวา มก ลํคก ล้ม  หรือ บญ หา ฅ่าง  ๆ  ไป ก ไ] คน ควย เสมอ 

ความ ผิคป กฅิ ทาง จิฅ ใจ และ อารมณ์ น^น  จะ แส คง ออก มา ปรากฏ ทาง กาย เสมอ 
จิฅแพท ยเป รืยบ เทียบ กน ไข้ ที่มีก วาม ผิค ปก คิหๅ งจุอ ใจ และ อารมณ์  คน ไข้ นไ แห มือ นก ไ 
กา คม นำ ที่ฅง อยู่ บน เคา ไฟ และ มีน าเคื อก พล่าน  ถา ไอ นา ไม่ ออก ทาง พวย กา  ก็ จะ ค ไ) งอ อก 
มา จาก ฝา กา จน ไค้  ค ไน ไ เอา การ ค่าง  ๆ  ของ กน ไข้ พวก น็  ย่อม จะ แส คง ออก มา ใน ล้กษ ณะ 
อาการ หลายอย่าง ไม่ เพียง แค่มี อาการ ทาง หไใ จุก ไ กล่าว แล ว  ยไมื อาการ อื่น  ๆ  อีก  เช่น 
นอน ไม่ หฒั  ข นาก ความ ยไ 3 คิกที่ จะ กระทำ ค่าง  ๆ  แยก ควเ อง ออก จาก ส ไก ม ฉุน เฉียว 
เศ รา สลค ซึม หงอย  ความ จำ เส อม  เบื่อ หน่าย ใน เรื่อง ความ ร้สึก ทาง เพศ  และ อาการ ค่า งๆ 
อีก มาก มาย หลาย ประการ 

♦- 

ความ เศ รา โศํก เสย ใจ  และ ความ ไม่ สม หวา จะ เบึน ฅนเ หฅที่ สำ ค" ญ อย่าง หนึ่ง ของ 
โรค ประสาท ทาง ห’ วใจ  ความ จริง อารมณ์ เช่น นึ่หา โ! มี เพียง เล็ก น’ อย  ก็ ย่อม จะ ถือ ว่า เบน 
เรื่อง ธรรม คา สาม’ ญ ของ ปุถุชน  และ อาจ เกิด มี อาการ คลาย โรค หำ ใจ นึ่ได้  แต่ เมื่อ อารมณ์ 
เหล่า นั้น ค่อย  ๆ  คลาย ไป  อาการ ของ โรค หำ ใจ ก็ จะ ค่อย  ๆ  หาย ไป จน ใน ที่สฺค ก็ ไม่ ปรากฏ 
อาการ ขั้น เลย  แต่ ถา อารมณ์ ต่าง  ๆ  นั้น ยำ คง มี อยู่ ต่อ ไป  โดย คน ไข้ ถือ มา เบึน อา รณณ์ ไม่ 
พยายาม จะ ข จ’ ดให้ หมด ไป แลำ  อาการ ของ โรค หำ ใจ ก็ จะ ยำ คง มีอย่ และ ยึงเ พี มมาก ขั้น  ๆ 
ความ ร้สึก เจ็บ เสียว หำ ใจ จะ มี มาก ขั้น  พร อม ก’ นจะ ร้สืก หำ ใจ เด่น แรง อ่อน เพลีย ลง ทุกที 
นอน ไม่ ค่อย หล’ ม  และ ฅื่นนั้ งแฅ่ ก่อน รุ่งเ ชา  หรือ นอน หล’ บ ๆฅื่ นๆ  จะ ยี่ง ทำ ให้ อ่อน 
เพลีย มาก ขั้น  ต่อ จาก นั้น  ความ จำ จะ เสื่อม  ความ ฅํ้งอ กฅง์ ใจ ต่อ การทำ งาน และ อ- เขีพ 
จะ ค่อย  ๆ  ลด น’ อย ลง ความ รู้สึก ทาง เพศ นั้อย ลง  ขาด ความ ย" ง คิด  และ คน ไข้ หลาย คนที 
ทำลาย ชีวิต ฅนเ อง 


๙๕ 


ดง น*" น  คน ไข้ ที่ มา หา แข ทย์ โดย บอก อาการ ว่ๅฅ นญึน โรค หิว ใจ นไเ  เมื่อ 
แพ ทยฅ รวจ แล ว ไม่ ว่า ห* วใจ ผิด ปกติ แด่ อย่า าใด เลย  ก็ ย่อม จะ ด็อง ไต่ ถาม ไป ถึง บญ หา ที่ เกิด 
ขน ทาง จิต ใจ  และ อา รม ถ; อย่าง ละเอียด เสมอ  ท" งบญ หา ด่าง  ๆ  เกี่ยว ก* บ ส่วน ต” ว อาชีพ 
และ ครอบ ครว  ความ ไม่ พึง พอ ใจ  หรือ ใม่ส มหว “ง  มี อิทธิพล มาก มาย ที่ จะ ทำ ให้ เกิด 
อาการ ต่าง  ๆ  เหล่' เน ไ;  คน ไข้ อาจ มี? ณ้เห ฅุจา กก วาม ไม่ ราบ รื่น แห่ง ชีวิฅ สมรส  การ 
คำ ขาย ขาด ทุน  ถูก ไ ส่อ อก จาก งาน  บญ หา การ ครอง ชีพ การส ญ เสีย คน ที่ฅน ร* ก  ความ 
นอ ย เนอ ตำ ใจ  การ หย่า ร* าง  การ ถูก พ้อง ร* อ์ง ล* ม่ละ ลาย  และ เรื่อง ด่าง  ๆ  ทื่ทำ ให้ อา รมณ็ 
และ จิฅ ใจ ไม่ เบน ปกติ สุข  ความ ผิด ปกติ ของ จิฅใ จนี่เ อง จะ ปรากฏ ออก มา ทาง หำ ใจ  มี 
คน ไข้ ไม่ น* อย ราย เลย ที่ จะ ปรากฏ อาการ ของ โรค หำ' เจน ขน ทุก ครไ  เมื่อ ตน ไม่ ไค้ สีงที่ ตน 
มุ่ง หวำ  และ เมื่อ เกิด อาการ ขํ้นก็ จะ มี กน เอาใจ ใส่ มาก  ทำ ให้ เกิด ความ พอ ใจ อย่า งยึง  โดย 
ที่ ตน ไค้ ร* บผล ที่ดํ องการ คือ มี คน เอาใจ ใส่ เมื่อ เกิด อาการ เช่น นน ขั้น 

โรค ประสาท ทาง หำ ใจน้  อาจ เกิด ขั้น ได้" เาง ชาย และ หญิง  แต่ จะ พบ ได้ ในผ้ 
หญิง มากกว่า ผ้ ชาย  โดย เฉพาะ อย่าง ขึง  มำ จะ เกิด ใน ราย ที่ เข* าสู่ วัย หมด ประจำ เดือน  ซึ่ง 
เบน ว' ยืที่มี การ เปลี่ยน แปลง ของ อารมณ์ แส่ ะจิฅ ใจ  และ การ ป รวน แปร รำ ไข่ อย่แ ส่ว่  เมื่อ 
ไค้ ร* บต็ง ต่าง  ๆ  หรือ เหฅ การณ์ ที่ ไม่ พึง พอ ไจ ก็ จะ เกีค อา ก' เรเ หมี อน โรค หำ ใจ ขั้น ได้ ง่าย 

คน ที่ เบน โรค ประสาท ทาง หำ ใจนื  ย่อม ทำ ให้ เกิด ความ ย่ง ยาก ลำบาก ใจ ขั้น 
แก่ ครอบ กรำ ของ ตน เสมอ  โดย เฉพาะ อย่าง ขึง ทำ ให้ เกิด ความ ยุ่ง ยาก แก่ สามี หรือ ภริยา 
ทำ ให้ ต* อง มี ภาระ และ  เกิด ความ ห่วงใย จน ไม่ อาจ  ที่ จะ ทำ ให้ อีก ผึาย  หนึ่ง ที่ ไม่  บืวย ควย นไเ 
ไม่ เบน อ' นทำ การ งาน หรือ ประกอบ อาชีพ ตาม ปทตํ ไค้  ตอง เสีย เวลา มา เบึน ห่วง เบน ใย 
คอ ขเ ผ'! ดก' น เสมอ  บรรดา ลกห ลาน และ สมา ชีกข อง ครอบ ครว ก็ ไม่ ค่อย จะ เบน สุข น'" ก  ถา 
ขึง เกิด โรค นีก* บพ่อ บาน ยิง เบน ผล เส ยง งาย แส ต^ ยิบ อ'^’ าม' 'อ  เนเ มอ สวน มาก แล ว พ่อ บาน 
ย่อม เบน หล ำ^า นของ ครอบ ครว และ เบ่แ ผ้ที่' เาา เลย' ^ ยิ^ ยิา^ ต'^’ ายิเ ายิา วิ' วิเยิ ■า ไ'^ ตเชี ม' 
■แขน  ก'! ร งาน ฅ่') ง  ๆ  ก็ จะ ต* ยง หยุด ลง  ราย ได้ จะ ขาด ไป  ขาด ความ คุ้ม กรอง ข' อง 
ครอบ คร่ว่  แม่!] านเ อง ก็ ไม่ สามารถ' จะ ปสีก ต้ว ไป ทำ งาน ได  ๆ  ได้ โดย สะดวก 


โรค ประสาท ทาง หำ ใจนื  ไม่ ใช่ โรค ที่ รำ ษาก่ นได้ ง่าย  ๆ  นำ  และ  ไม่ ใช่ จะ 
เบ็น การ รก ษา ทาง ยา  คน ไข้ หลาย กน กิน ยา ระ ง’ บ ประสาท หรื ธ ยา นอน หลํบ  ด่วย ผล จาก 
โรค นีแฅ่ ก็ ไม่ ทำ ให้ อาการ เหมือน ก’ ป เบน โรค หำ ใจุ หาย ไป ไค้ อย่าง เค็ด ขา ค  การ รำ ษาทื่ 
ถูก ฅองฺ นนเ บน การ รำ ษาท ๅงจุ ฅใจุ และ อารมณ์  แต่ การ จะ รำ ษาไ ค้ก็จุ ะตํ อง พยายาม ทราบ 
ถึง ตน เหตุ ที่ ทำ ให้ เกิค ความ ผิค ปกติ ทาง จิฅ ใจ และ อารมณ์ ขน  การ ข จำ และ ทำ ให้ เกิด ความ 
ไม่ พึง พอ ใจ เสีย ไค้ จึง จะ รำ ษา โร คน ไค้  ฉะ น* น โรค น็จะ หาย ไค้ และ คน ไข้ จะ กล’ บ์มืชี่ วิฅ- 
เบน สุข ไค้ อีก ตาม เดิม น*!. เ  ก็ ให้ คน ไช้พู คอ อก มา ถึง ความ ร้สีก ของ ตน  ไม่ ใช่ พูด ถึง แต่ 
อาการ ต่าง  ๆ  ของ ฅนแ ต่อ ย่าง เคียว  แต่ ฅำง ให้ พูด เล่า ออก มา ถึง เรื่อง ต่าง  ๆ  ที่ฅน ไค้ ร’ บ 
ความ ย่ง ยาก ทาง ใจ  ความ ไม่ สม ประสงค์  ความ นำ ยเนื อฅา ใจ  หรือ เห ฅแห่ ง อารมณ์ ต่าง  ๆ 
ควย  แพทย์ จะ ได้ ช่วย ฃจำ บญ หา และ ให้ กำ แนะ นำ รำ ษา ไค้ ถูก ฅำง  อาการ ต่างๆ จะ ค่อยๆ 
หาย ไป ที ละ นอ ย และ หาย โดย สิน เชิง ใน ที่สุค 

ดำ น* น  ขอ ยํ้า อีก สำ ครำ ว่า  กน ไข้ ที่กิค ว่า เบน โรค หำ ใจ นํ้นมื จำนวน มาก มาย ที่ 
หา ใช่ เป็น โรคทาง หำ ใจ ไม่  แต่ เป็น เรื่อง ของ โรคทาง อารมณ์ และ จิฅใ จอย่ เสีย มาก ต่อ มาก 
และ เรา จะ พบ โรค นั้มา กขํ้น ตาม ลำ คบ เมื่อ สำ คม เจริญ ขั้น 

เจ็บ ทวใ ชิ 

ขณะ ที่ เรา  นำ,  ยืน,  เดิน,  นอน  หรือ ทำ กิจการ ใด  ๆ  ก็ ตาม  จะ มี ใคร คิด บำง 
หรือ ไม่ ว่า มีอว่ ยวะ สำ ก ญ อย่าง หนึ่ง ของ ร่าง กาย ไค้ ทำ หนำ ที่ อย่ฅ ลอด เวลา  ที่ จะ ให้ เรา ดำ- 
เนิน กิริยา ต่าง  ๆ  เหล่า น* นไป ไค้ คำ ยดี  อวำ วะ ต่าง  ๆ  หลาย แห่ง ที่ ตอง การ พำ ผ่อน อย่น็ ง 
ไม่ มี การ เคลื่อน ไหว หรือ หยุด ปฏิบํ ต งาน ชวค ราว ใน ระหว่าง ที่ เรา นอน หล’ บ  แต่ อ ว’ ย วะนึ่ 
หา ไค้ หยด ทำ หนำ ที่  ยำ คง ปฏิ บ* ฅไป ตาม หนำ ที่ ของ ตน  อวำ วะ นึ่ทำ งาน ด* ง์แต่ เรื่ม ตำ; ที่ 
เจำ ของ ร่าง เป็น ทารกอยู่ ใน ครรภ์ ไป จน กระ ที ง คลอ ค  เจริญ เติบ โต เป็น หน่ม สาว ไป จน ชรา 
ภาพ จะ หยุด ทำ งาน ลง ก็ เมื่อ ร่าง น* น, ตายลง เทีา นน 

อาย วะ ที่ กล่า วนึ่  ก็ คือ หำ ใจ ชอง กน เรา น’ น เอง 


เม อ กล่าว ถึง หิว ใจ  แทบ ทุก คน กง จะ ไค้ ทราบ ถึง ร ปร่า งข นาก และ หน* าที่อ ย่าง 
คร่าว  ๆ  มา แล วฅง แต่ เรียน วิชาการ ร่ก์ษ าฅ้ว  หรือ ที่ เรียก ก” นว่า  วิชา สรีรศาสตร์ และ ส ข- 
วิทยา  เรา ท่อง กน มา อย่า งขึน ใจ ท เคียว ว่า  หำ ใจ อย่ ทาง เบั้ อง ซ็าย ชอง ทรวง อก  ร ปร่า ง 
คลาย ดอก บวฅู ม  ขนาด ราว กำ บน มือ ของ เจา ของ  ทำ หน* าที่ สบ ฉีด โลหิต ไป เลย ง ร่าง กาย ด 
เหมือน ส่วน มาก ความ รู้ ของ เรา ก็ สั้น สุด ลง แค่น* น เอง  เพราะ ไม่มื ใคร ไค้ สอน ต่อ หรือ เรา 
ขาด การ สนใจ เพียง แค่น* น 

ค่อน ทื่จ่ะ กล่าว ถึง โรค หำ ใจ ตาม ที่ฅ* ง ใจนั้  เพื่อ ที่ จะ ให้ผ้ สนใจ ไค้ ทราบ เบน 
เครื่อง ประ ด* บ ความ ร้แ ละ เข* าใจ ใน เรื่อง โรค ที่ จะ กล่าว แลำ  ก็ ใคร่ ที่ จะ พูด เรื่อง หำ ใจ ของ 
กน เรา แต่ ย่อ  ๆ  เสีย ก่อน 

หำ ใจ เบน อ ว” ย่วะ ที่ สูบ ฉีด โลหิต ไปส่ ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  ไม่มื เครื่อง สูบ ฉีด 
ใด  ๆ  ที่มี สมรรถภาพ พอ จะ เทียบ ไค้ ก* บหำ ใจ เลย  หำ ใจ สามารถ ทำ งาน โดย ไม่ มี การ หยุด 
ย* งไค้ V เ* บ  ®00  บี่  หรือ ฅาม อายุ ข' ย ของ เจำ ของ ที เคียว  ไม่ แต่ เท่า น* น  หำ ใจ เย้ นอ ว" ยวะ ที่ 
น* บว่า ทรหด มิ ใช่ เล่น  แม้ สั้น หำ ใจ จะ ร* ว หรือ คีบ แคบ ลง  กล* ามเ นั้อ V ำใจ จะ บวม หรือ ตาย 
ลง  บาง ส่วน หำ ใจ ก็ ยำ คง ทำ งาน ต่อ ไป ไม่ หยุด ยำ จน กว่า จะ หมด แรง  หมด กำ ลำ ของ ตน 
น* บไค้ ว่า ธรรมชาติ ไค้ สร ๆงอ ว" ยวะ ที่บ่ ระ หลา ดพีส ดา' 5 ด จ^ว" หนึง ให้ แก่ ร่าง กาย 

หำ ใจ อยู่ ใน ช่อง ของ ทรวง อก ระหว่าง ปอด ทั้ง  ๒  ขำ งมื เยื่อ หุ้ม บางๆ  หุ้ม อยู่ 
โดย รอบ  ภาย ใน มี นำ อย่บ ำง เพ ยง เลก นอ ยเ พอ I •บา^ ดาร หลอ 5 ไม ใหห ว ไจ เสย ดส กบ ถุง 
ท้ม ม” นใน เวลา ที่ หำ ใจ มี การ บีบ รด และ กลา ยต่ว่  ทรอ ทีเร ยก ว่า หว ใจ เดน  . 

หำ ใจ แบ่ง ออก เบน  ๒  ครึ่ง  คือ  ซืกช วา และ ซ้าย  แต่ ละ ซีก แบ่ง ออก อีก เย้ น 
๒  ช่อง  คือ  ช่อง บน และ ช่อง ล่าง  ช่อง บน ทง  ๒  ซก  เรย กก* นวา  ออ ริเคิ ล  ขวา และ 
ซำย ช่อง ล่าง เรียก  เว็น ด? เคิล  ขวา ซา ย 


ออ ริเคิ ล  และ  เวืน ฅริเ กิล  แต่ ละ ฃน  แฅ่ก จะ ม ช่อง ทาง อิด^ 3 โ ลน 
หํว ใจ คอย บี่คเ บี่อเ บี่น การ ต่’ แไน่ ใน้! 'ลึ 03 ไหล กลบ ใ V แวล าที เวน ฅร! .คล บบฅ ใ  เพ" ว คน เห 
เสือ คอ อก ไปล่วง จร โ ลหิฅ 

หำ ใจ ซีก ข็าง ขวา  ทำ หน' ๆที่รํ บ เลือด ที 1ช้ แลว จาก ทำ ร่าง กา^ 1’'^3ลู 
ปอ ค' ■เ^ง  ๒  ขำ ง  ให้ เสือ ค ผ่าน ปอด ไป ร* บอ๊อ กซิเ จน ทีป 0 ค  และ ข* บถา ย คา รท 3 น' ใ '03อ ก 
ไซด์ ออก ทั้นสี ข จาก ปอ คน้ใ แพื่อ เบน เลอ คทีค ใหม่  เลอ คทีอ๊ อก ซี เจน ค พ 3 แลร วิ “ให^ 3 
มา ล่อ อริ เฅิล ซำย  ลง ล่เว็ นฅริ เคิล ซำย  แล วห์ว่ ใจ กบ บฅว คน เลอ คน ไป สู ราง กร 3 หวิ  ไ  เบ่ 
วน เวียน ก' น เบน วงจร เช่น น คลอ ค เรื่อย ไป 

ท่าน เคย นึก บำง ไหม ว่า  เลือด ของ เรา ที่ ไหล วน เวียน จน เบ็น วงจร ครบ กรง เ’ •ร’^ 
ใช้ เวลา ดัแร วค เร็ว มาก  ถำส มมุฅิ ว่า เสือ ค จำนวน หนึ่ง เรี่ม คน ที่เว็ นคริ เคิล ซวย  ผ่าน ไป สู่ 
ร่าง กาย ที่ ต่าง  ๆ  โดย การ เรื่ม ผ่าน จาก เส' น เสือ ค แดง ใหญ่ แล ว ผ่าน แข งเง ต่าง  ๆ  ที่ แผ่ กึง 
กำ น สาขา ไป ทีวท ก หน ทก แห่ง  จน กระ ที งที่สุ ค  แบ่ง เบน เสน เลอ ค ฝอย เลก  ๆ  ทีม ขนาด เลก 
มาก เพียง เม็ด เลือด แค ง ผ่าน ไค้ คาม ทาง นึ่ที่ ละ เม่ค เรียง ทีนึไ บ่^ ที่'' นึ่ง ง  แล ำก็ ผ่าน สู่ เส' น เลือด 
ดำ แขนง เล็ก  ๆ  จน ใน ที่ สด รวม ก* นเ ขำ เบึน เสน เลือด คำ ใหญ่ ไหล กล* บ่ เขา สู่อ 0 ริเที สข วง 
ถก หำ ใจ บ่บฅ ำไ หล ไปล่ ปอด กลับ จาก ปอ คม งสู่อ อริ เคิล ซี งืเ'  แลัว ลง ล่เว็ นฅริ เกิล ซีาย นบ 
เบน ครบ วงจร การ เดิน ทาง  เวลา ที่ ใช้นี จะ กิน เวลา เดิน ทาง ครบ วงจร ราว  ๆ  ๒®  วิ นาท 
เท่า นไเ 

หำ ใจ จะ ทำ หน้าที่ บีบ ตำ คลาย คำ เช่น นึ่เบ งเจํ ง หวะ ไบ่  เรา เรียก กน ตาม ปกติ ว่า 
หำ ใจ เต' น  ไน เวลา ที่ หำ ใจ บีบ คำ จะ เบึน ระยะ ที่ หำ ใจ สูบ นึคเ อา เสือ คที่อ ย่ใง เห ำใวิ ออก ไป 
กล่าว คือ ซีก ซำย ก็ จะ สูบ เอา เสือ ค แดง ผ่าน้ ไป เลั้^ ง ร่าง กง^ ซีก วิ'™ วิ “สู^'-^''^ กึ^^ ต่กไ บ่สู่ บ่® 
ใน ระยะ ที่ กลาย ตัว ก็เบ็๋ น เวลา ที่ หำ ใจ สูบ เอา เสือ ด เข่า ง' าสู่ห่ วิไวิ  กล่าว คือ  ซีก ขวา ก็ จะ มี 
เลือด ที่ ร่าง กาย ใช้ แล ว ไหล กลับ 3 งาสู่ ซีก น้า อ  ก็เบ็่ น เลือด ที่ ไค้ร้ บอ๊อ กซีเ จน เบีน เลือด ดี แล้ว 
กลับ มา คืน  การ เตัแ ของ หำ ใจนึ่ เอง  เรา จึง พบ ว่า มี การ เดน ของ เสน เลือด แดง ดาน ที่ ต่าง  ๆ 


๙๘ 


ควย การ เต นของ เส น่เลื อฤแ คง เรา (.7 ย (ๅว่ ๅ ชี'^ จุ 7 ที่นิย มก ลำ ก็ คือ บริเวณ ข็อืมึ อด็า นผืา มือ ใต้ 

โกน หิว แม่ มอ ลง มา เลก นอ ย  ตำแหน่ง อื่น  ๆ  ที่พ อา) ะ คลำ ชีพ จุร ไค้ ก็ อาจ มี ไค้ อีก  เช่น ที่ 
คาน ขาง คอ ท" 5ส อง ขาง  ใต้ คาง ท* ง สอง ข ‘าง  ขม่บ  ขา หนีบ  หล “'ง เท ‘า  และ หล' งฅา ฅ่ม 
คาน ใน ซง บริเวณ เหล่ านี  เบน เส ‘น่ เลือด แค งม าอย่ ใกล้  ๆ  ก' บ ส่วน ผิว ของ ร่าง กาย  จง หวะ 
ของ การ เคน ของ ห' วใจ  (หรือ ชี V 'เจ ร)  มีอัฅ รา แตก ค่าง กัน ไป  แล้ว แค่  บุคคล  อายุ  เหตุ 
แวด ล อม  อา รม ณ หรือ การ ออก กำ กัง ใค  ๆ  ตาม ปกติ แล “ว กังห วะ ของ การ เค่น่ ของ ห' วใจ จะ 
ประมาณ  ๗ 0-๙0 

สี่งที่ จะ ลืม เสีย มิ ไค้ ก็ คือ  หำ ไจ ก็เบ็่ นอ กัย วะ อย่าง หนึ่ง ของ ร่าง กาย  ดำ นไเ หำ 
ใจ ก็ ย่อม ตอง การอา หาร  ตอง การ' ออกซิเจน  และ กัอ่ง การ ทุก สีงทุ กอ ย่าง ทื่อ ว' ย่วะ ต่าง  ๆ 
กัอง การ เหมือน กัน  กกัา มเนึ่ อ ของ หำ ใจ จึง ตอง ไค้ ร' บส็่ง ทื่ฅน ตอง การ นึ่  โดย ทาง เสน 
เลือด ที่ แยก แขนงออก มา จาก เกัแ เลือด ใหญ่ เสน ฅนที่ ออก มา จาก หำ ใจ นำ แอ ง 

และ ควย เหตุ นึ่เ อง เสน เลือด ที่ มา เลย ง หัวใจ ก็ เหมือน กับ เสน เลือด ตำแหน่ง อื่นๆ 
กล่าว คือ  อาจ เกิด ผิด ปกติ ขน และ ทำ ให้ เกิด อาการ ของ โรค ไค้  โรค ทื่สำ ก* ญือ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ 
การ ตีบ ต' นของ เสน เลือด ที่ มา เลั้ ยง หำ ใจนึ่ 

เส นเลื 0 ดเล ยง หำ ใจ ตบ ตน 

โรค ของ เสน เลือด ที่ มา เลั้ ยง หัวใจ เกิด อุด กัน ขนนึ่ ปรากฏ ว่า จะ ไค้ พบ บ่อย  ๆ 
เหมือน กัน  ก่อน อื่น ควร จะ ทราบ ว่า เสน เลือด ทื่เล็ ยง หัวใจ นั้มืกั กษณ ะ ผิด กบ เสน เลือด ที่ 
ไป ส่อ ว' ยวะ อื่น อยู่  ๒  ประการ  ประการ แรก เสน เลือด ที่ มา เลั้ย ง หัวใจ นไเ จะ เบ็' นเกั น เลือด 
ที่ มา สุด ลง ที่ หัวใจ เย้ น เสน  ๆ  ไป  กล่าว คือ  แต่ ละ แขนง ที่ แยก ออก ไป จาก แขนง ใหญ่ น น 
ไม่ ค่อย ติดต่อ เกี่ยว ประสาน ซง กัน และ กน ดง เสน เลอ ด' จอ' 3 ทีอน  ๆ  'ตูด อย่าง น บ่าง บาง ท 
ท่าน ผ้ อ่าน อาจ ไม่ เช่า ใจ เพราะ หลบ ดา ไม่เ 'ห็น ภาพ  ใคร่ จะ เปรียบ เทียบ ให้เ ขำ ใจ ดีขํ้น โดย 
เปรียบ เทียบ เอา ว่า  ถำเ สำ แลือ ดเ บ่น ราง รถไฟ  ฅว รถไฟ เบน เลอ ดทเ คลอน จาก หัวใจ คือ 
สถานี รถ ไ'' ค่  ที่ ชุม ทาง รถไฟ ซึ่งมื ราง สม หล กก น' ย วก ไ' จว่น น  ถ้า หากว่า เกิด ราง ใด ราง หนึ่ง 


๑ 00 


ชำรุด ชน  รถไฟ วื่ง ไป ทาง น VI ม่ได้ ก็ อาจ เปลี่ยน ราง ใหม่ วง  และ ราง ใ  ห ม่นํ้ก็ ไป ฅิดฅ่ อก บ 
ราง ที่ ชำรุด  โดย ฅ่อก ไ เที่ฅ รง เหนือ ที่ ชำรุด นไเ ขน ไป รถไฟ ก็วี่ง ไป ถึง วิด หมาย ได้  การ วาง 
ราง เช่น นืคล ที่ย  ๆ  ก” บเส ไ; เลือด ที่ ไปส่ อา โ) วะ ต่าง  ๆ  ส่วน เส ไแลื อด ที่ ไป เลี่ยง หํว์ใ วินไ แบ็น 
ราง เดียว ที่ แยก ก” นอ อก ไป จาก สถานี  เช่น  ราง รถไฟ สาย เหนือ แยก ไป ทาง เหนือ  สาย 
อีสาน ก็ แยก ไป สู่ อีสาน  สาย เดียว อย่าง นืถไ เกิด ราง ขาด ชำรุด  รถไฟ ก็ จะ ไป ทาง เหนือ หรือ  - 
อีสาน นน ไม่ ได้  สิน กำ ที่ รถไฟ จะ ขน ส่ง ไป คอ ทาง เหนือ  หรือ อีสาน ที่ ทาง ชํเรุ คน ไเก็ ไม่ 
ได้ ร” บสิน กำ ที่ รถไฟ นำ ขน ส่ง ไป ให้ ฉะ น  กำ หาก เส ไ; แขนง ใด ที่ ไป เลืย งก ลาม เน็ อหว ใจ ที 
ใด เลึย ไป ก็ ไม่ มี เลือด ไป ส่ก กำ ม เน้อ หำ ใจ ซึ่ง แขนง ที่ เสย ไป น*' น ไป  เลี่ยง ได้ เลย ส่วน ไส น เลือด 
ที่ ไป เลี่ยง อ ว” ยวะ อื่น  ๆ  น* น แขนง เล็ก  ๆ  ดีด ต่อ ผก พ” นกํน์  ถา หาก แขนง เล็ก เสน ใด เสย ก็ ยง 


มี ทาง ที่ เลือด จะ มา จาก เสน แขนง อื่น  ๆ  ได้ 

ประ การที่ สอง  ก็ คือ  กกํม เน้อ ของ หำ ใจ น ไ; ย่อม จะกํ อง มี การบ บฅำ และ 
คลาย ฅำอ ย่ฅล อด เวลา  น” นคือ  เป็น การ เฅ ไ; ของ หำ ใจ  ด โงน ไ; เวลา ที่ หำ ใจ บีบ ดำ เพื่อ 
ข” บ เลือด ออก ไป น ไ;  ก กำ ม เน้อ ของ หำ ใจ ย่อม จะ หด ร” คฅำ  ทำ ให้ เสน เลือด ที่ มา เลี่ยง หำ ใจ 


นํ้นฅี บ ลง ดำ ย และ เวลา ที่ก กำ ม เน้อ ขยาย ดำ เสน เลือด จึง จะ พลอย ขยาย ดำ  เห ฅุน้ เลือด จะ 
ผ่าน ไป เลี่ยง กล ไม เน้อ หำ ใจ ก็ด่อ เมื่อ เวลา หำ ใจ คลาย ดำ เท่า น ไ;  แต่ ไม่ เท่า น ไ;  แรง ค ไ; 
โ ลหิฅ ใน เสน เลือด ที่ มา เลี่ยง หำ ใจ น้ก็ ย* งฅา กว่า ใน เสน เลือด ที่ ไป เลี่ยง ส่วน อื่นๆ 


โดย เห ฅน้ กำ เรา ลอง นืทดู ว่า  หาก จะ มี เหตุ ใด ก็ฅา ม ทำ ให้ ช่อง ทาง ของ เส ไ; 
เลือด น้ฅ ไ; ลง หรือ แม้ แด่ เพียง คีบ แคบ เล็ก ลง ไป  จะ มี เหตุผล อย่าง ใด ขั้น  แน่ นอน เหลือ 
เกิน จำนวน เลือด ที่ ไป เลี่ยง หำ ใวิเ อง ก็ ย่อม วิะกํ อง สด นืด่ย ลง ไป  ก กำ ม เน้อ หำ ใวิก็ ย่อม จะ 
ขาด อาหาร  และ ขาด อ๊อก ซิ เจน ไป ดวย 

มีกํก ษณะ หนึ่ง ที่ เสน เลือด หำ ใจ น ไ; ค กำ ยก” บเกํ น เลือด อื่น  ๆ  ก็กือ การ เกิด เกํน 
เลือด แข็ง ขั้น  ซึ่ง ปรากฏ เสมอ ใน เมื่อ กน ย่าง; กำ ส่วย ชรา โดย จะ มี แร่ ธาตุ พวก แค ลเซี่ ยม ไป 
เกาะ ตก ตะกอน ขั้น ที่ผน ไข อง เส ไ; เลือด ที'' ให้เ ล' แเลื อด' ใม่อ ''วิ ข ยง ย ดำ และ หด ดำ ได้ เหมือน 


0  0  0 


กบ เสน เลอ คฅา ม บ' โเฅ๊  แต่ กล' บทำ ให้ ซ่อง รู ของ เส* น เลือด นํ้นฒ็ ลง ไป อีก  ไม่ แต่ เท่า น 1 ^ 
การ เกิด มี เสน เลือ ค แข็ง นี  ก็ม่ก ท่า ให้ เกิด มี เลือด ภา ขใ V แส ไแลื อด น น เกิด แข็ง ฅวเ บ็' น ลืม 
ขน  ผล กคืด  การ อุด ฅน ทาง เดิน ของ เส ไแลื อด น^ โดย ไม่ มี เลือด ผ่าน ไป ได้ อีก เลย  หรือ 
ผ่าน ได้ จำนวน น' อย มาก 


การ เกิด การดี ฆ หรือ ต่นข อง เส' น เลือด ที่ มา เลั้ย งหํว ใจุนํ้  นอก จากระ เบึน ผล 
จาก การ เกิด เสน เลือด แข็ง เนื่อง จาก การ เปลี่ยน แปลง  เมื่อ เข’ าส่วํ ยข ■ราด' ง กล่าว แล’ ว  ยํง 
มี โร คอน  ๆ  เบึน เห ฅได้ อีก  เช่น  กามโรค ของ เส' น เลือด แดง ใหญ่  ที่ ออก ไป จาก หำ ใจ 
^01-1;3  ซึง ถ' า หาก เบน ขํ้น ตอน ใกล้  ๆ  ทาง แยก ออก มา ของ เส' น เลือด ที่ มา เลี่ยง หำ ใจ แลำ 


ก็ ย่อม ท่า ให้ เกิด การ อุดต่ น, ได้ เหมือน ก' น 

การ ขาด เลือด มา เลี่ยง หำ ใจนั้  ย่อม จะ ท่า ให้ เกิด ผล รืรืย ข็น  กล' ามเ นื่อ หัวใจ 
ส่วน ใด ที่มีเ ส’ น เลือด ที่ เกิด การ ต็บต่ นนน มา เลี่ยง แลำ  กล' ามเ นื่อส่ วน นน เมื่อ ขาด อาหาร ก็ 
ย่อม จะ ตายลง  และ ต่อ มา เกิด เบ๊น เยื่อ พำ ผืคฃํ้ น แทน  เมื่อ เบึน เช่น นนแ ลำ สมรรถภาพ 
ของ หัวใจ ก็ ย่อม จะ น' อย ลง ไป อย่าง มาก  แต่ หัวใจ จะ ฅ่อง ท่า งาน ให้ ไค้ เท่า เดิม เพราะ ร่าง กาย 
ตอง การ จำนวน เลือด ที่ มา เลี่ยง คง. ที่ฅล อด ไป  และ ถ' ายี่ง ต' อืงอ อก แรง มาก ใน การ ยืน  เดิน 
หรือ ท่า งาน ร่าง กาย ก็ยืง ต' อ์ง การ เลือด ไป เลี่ยง มาก ฃึ๋น  ๆ  ตาม ส่วน ของ การ ออก แรง น ไ; 
ฉะ น ไ; หัวใจ ก็ จำ ต' อง ออก แรง หนำ เพ มข็น  โดย ใช้ กลา ม เนอ ส่วน ที ยง คีอย่ ท่า หน' าที่  การ ที 
ต' อง ท่า งาน มาก ขั้น ของ หํวใ จนั้เ อง จะ ปรากฏ อาการ อย่าง หนึง ที่ สำคัญ มาก ขํ้นเ บน การ บอก 
กล่าว ให้เ จำ ของ หำ ใจ น ไเร้ ตำ ว่า จะ ต่อ์ง พำ ม่อน กสํไ กด ออ’' ก'''?  เจ บห์ว ใจ  (หรื อเร ยก 
ว่า  แอน ไจ นา  แพ็ก ฅอริ ส) 


0า การ! จ็บ หำ ใจ  แ' ปืน ไจ ใเา  แพ คตปื รส 

เบ็น อาการ อย่าง หนึ่ง ที่ จะ พบ ได้ บ่อยๆ  ไน โรค หัว ไจ  ที่ เกิด จาก การ บีบ รด 
ตว หรือ การ ฅบต่ ว่ลง ของ เสน เส อด หน'" ‘ส ยง ก®’' บ^?^®''^'^ ไ^  ทา ไห เกด อาการ เจ บ ปวด ขน 
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อย่าง รุนแรง มาก ที่หน็ าอก เบั๊ อง ซำย  จุะมี การ ปวค เจ็บ แผ่ ขํ้น ไป สู่ บริเวณ กอ  ค''’ 3  หรือ 
บาง ค? ง ไป สู่ ฅไแ เขน 

การ เจ็บ บริเวณ หํวใ จคํง กล่า วนั้  ม่ก ระ พบ ว่า เกิด ขั้น ใน เมื่อ ผ้บว ยนํน ออก 
กำ ล่ง มากๆ  ฅื่นเ ต๎น มาก  ๆ  หรือ เมื่อ มี อาการ เปลี่ยน แปลง เกี่ยว ก” บ อารมณ์  โดย เฉพาะ 
อย่า งยื่ง  เมื่อ เกิด อารมณ์ โกรธ เกลียด ช* ง  หรือ อารมณ์ ของ ความ อิจฉา ริษยา ใด  ๆ  ก่ฅา ม 
บาง คน ปรากฏ อาการ นั้ขน เมื่อ ร” บ ประทาน อาหาร มาก  ๆ 

โดย ที่ สา เหฅุ ของ อาการ เจ็บ ห” ว่ใร นื  ประมาณ ร' อืย ละ  ๙0  ที่เบึ น ผล เนื่อง จาก 
เส ไน ลือ ดที่ มา เลย ง หำ ใจ น* น แข็ง ด” งื กล่าว  ฉะ น* นจึง มำ ปรากฏ อาการ นีขน ใน ผู้ บ่วย เม อ 
ย่าง เข* าส่ ว” ย ชรา  คือ อาย ที่ งแฅ่  ๖0  บี่ขั้น ไป  สำ ห ร" บคน หนุ่ม  ๆ  ว” ย  ๓ 0-๔0  บื่  กํ อาจ 
มี ไค้  แต่ พบ น* อย  นอก จาก นั้ย” งืพบ ว่า  พบ ใน ชาย มากกว่า หญิง ถึง  ด้  เท่า 

ใน ผ้บว ยที่มี โรค แรง ค' นโล หิด สง และ เบา หวาน ร่วม อยู่ ควย แล ว  อาการ เจ็บ 
หิว ใจนื่  ปรากฏ ว่า มี ไค้ ง่าย และ เกิด ไค้ บ่อย  ๆ 
อาการ ของ การ เจ็บ หำ ใจ เบน อย่าง ไร  ? 

อาการ เจ็บ หำ ใจนื่  เมื่อ เรึม ต* นขั้น  จะ เจ็บ ปวด ขั้น มา อย่าง ท” นที  โดย ไม่ร้ 

สึก หรือ มี อาการ อย่าง ใด แสดง ล่วง หนำ มา ก่อน  ตำแหน่ง ที่ เจ็บ โดย มาก มำเ ร้มที่ ใต้ กระดูก 
หนำ อก หรือ บริเวณ หำ ใจ  อาจ ปวด เจ็บ อยู่ เฉพาะ ที่ ตำแหน่ง ดำ กล่า วนื่  หรือ แผ่ ไป ถึง คอ 
ไหล่  ต* น แขน  หรือ ห ลำ ขำ งซำ ยก็ ไค้  ลกษ ณะ การ ปวด เจ็บ นื่มี ไค้ แปลก  ๆ  ไป  แล ำแต่ 
ผ้บว ย แต่ ละ บุคคล  เช่น  ปวด ตั้อ  ๆ  ปวด หนำ  ๆ  ปวด เหมือน ถูก บีบ เคไ เอ ย่าง รุนแรง 
ๆลๆ  ซึ่ง ส่วน มาก ผ้บว ย เอง มำบ อก ลำ ษณะ ของ การ เจ็บ ปวด ที่ ไม่ ถูกว่า มี ลำ ษณะ เช่น ไร 

ใน ระหว่าง ที่ เกิด อาการ เจ็บ หำ ใวินื่  ความ เจ็บ ปวด จะ ยี่ง รุนแรง ขั้น เมื่อ ร” บ่ ประทาน อาหาร 
เมื่อ ออก แรง เพียง เดิน  เมื่อ อากาศ เย็น จน หนาว ส” น หรือ เกิด อาการ ฅึ่นเ ต* น่แ ละ การ 
.เปลี่ยน แปลง อารมณ์ 

อาการ ปวด เจ็บ นื่  ก? งหนื่ ง  ๆ  จะ มี ไค้ นาน ต* งแต่  ๕- ๑๕  นาที 
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พอ ๓ ด อาการ เจ็บ ห ว! จุน ขน  ความ รู้สึก ของ ผู้บืว ย จะร้ ลึก ตว เหมือน กบ ว่า 
ตน จุะฅ าย ลง ไป ไน ขณะ น^น  มี อาการ เบน ลม หน* ามืค  แต่ ไม่ ถึง หมค ความ ร้ลึก  ใบ หน’ า 
จะ มีสค ลำ  ๆ  เทา  ๆ  มก เอา มือ กค หรือ ลบ บริเวณ หน’ าอก  แน่น หน’ าอก  หาย ใจุ ไม่ ค่อย 
ออก และ อา ปาก เพ็อ จะ หาย ใจุ ทาง ปาก  บาง ราย มี คลื่น ไส้ อาเจียน เหงื่อ ออก  ฅว เย็น ชืด 
เรา อาจ แบ่ง พวก ผ้บ่' วยนื ออก เบ็๋น  ๓  พวก ตาม ระยะ ของ โรค ที่เบ็ 'น ต่งน็ 

พวก ท  ๑  เบึน พวก ที่จุะ เกิค อาการ เจ็บ หวใ จุ ขน  ต่อ เมื่อ ออก แรง ทำ งาน 
มาก  ๆ  หรือ เมื่อ เกิด อารมณ์ ผิด ปกติ อย่าง รุนแรง ขน  เมื่อ ได้ หยุด พำ และ ให้ ยา ที่ ทำ ไห้ 
เส่น่ เลือด ขยาย ศำ เพียง เล็ก น’ อยก็ หาย ไป ได้ 

พวก ที่  เอ  เบน พวก ที่ เจ็บ หวใ จุขํ้น  เมื่อ เพียง แต่ ออก แรง เล็ก นอ ย หรือ เกิด 
อารมณ์ ผิด ปกติ แต่ เพียง เล็ก นอ ย  เบน ระยะ ที่เร้ ม อาการ รุนแรง ฃั้นพ วกนั้ ยัง อา จุ ทำ ให้ ทุเลา 

ลง ได้  โดย ให้ พำ และ ไซ้ ยา ขยาย เล็น เลือด  แต่ ไม่ หาย ลง โดย รวด เร็ว เหมือน พวก แรก 

* 

พวก ที่  ๓  พวก ที่มี อาการ หนำ มาก  อาการ เจ็บ หวใ จุ เกิด ขํ้นแ ม้แต่ จุะ อยู่ นี่ งๆ 
และ เกิด ขน เมื่อ ใด ก็ ได้  เวลา ที่ เกิด อาการ เจ็บ หวใ จุ  ก็ เจ็บ อยู่ เบึน เวลา นาน  เจ็บ อย่าง 
รน แรง และ อาการ ใช้ ยา ขยาย เยันฺ เลือด ไม่ ได้ ผล หรอ ได้ กน อ ยก วก  บาง ครำ จำ เบน ฅอง 
ระ ง' บ อาการ ปวด เจ็บ ดำ ย การ ใช้ มอ ร์พี่น 

อาการ เจ็บ หำ ใจ นี่  ๓ หากว่า ยัง มี ต่อ ไป โดย เสน เลือด ที่ ไป เลย ง หำ ใจ ยัง คง ตีบ 
ฅำแ ลำ  ผ้บว ย จะ ถึง แก่ ความ ตาย ได้  โดย หวใ จุ ขาด เลือด มา เลย ง แต่ ถา เสน เลือด คลาย 

ข 

การ บีบรื คฅำ  อาการ ค่า งๆ  ก จะ ค่อย ทุเลา ลง 

ควร ปฏิบ่ ตอ ย่าง ไร เม อม อาการ เจ็บ หำ' 5 จ  ? 

ซี.  พึง สำนึก ว่า อาการ เจ็บ หํว่โ จนี่  เบน อา การที่ บอบ กล่าว ให้ ท่าน ทราบ แลำ 

ว่า ท่าน เมน โรค หำ ใจ อย่าง ‘■^ นึง 
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๒.  แพทย์ เท่า น นทื่ จะ วินิจ ฉยโ รก และ ช่วย เหลือ ท่าน  ให้ ทุเลา หรือ หาย ได้ 
การ ฅาม แพทย์ มาท รวจ ขณะ เกิค อาการ ขั้น  หรือ ไป ปรึกษา แพทย์ เมี่อ มี อาการ ทุเลา ลง เบน 
สื่งที่ เหมาะ ที่สค 

๓.  เมื่อ เกิด อาการ ขั้น  ผ้บว ย ไม่ ควร เคลื่อน ไหว  หรือ ถก นำ ไป ที่ ใด ให้ นอน 
ใน ท่า นํง พิง เอา ไว้ จน กว่า แพทย์ จะ มา ถึง  ให้ ความ อบ ย่น แก่ ร่าง กาย โดย การ ห่ม ผ็า  หรือ 
วาง กระ เปา นํ้า รอน 

๔.  เสั้อ ผำที่ ตำแหน่ง ใด คบ เกิน ไป  ควร คลาย ให้ หลวม  เช่น  บริเวณ 

คอ  ห พ้อ ก  บริเวณ เข็ม ขค  ๆลๆ 

๕.  ผ้ให้ การ พยาบาล จะ ฅอย คอย เอาใจ ใส่  ปลอบ โยน ให้ คลาย จาก ความ 

หวาด วิฅก  เพราะ ผู้บว ย เอง ม” กจะ อยู่ ใน อารมณ์ ของ การก ลำ ว่า ตน จะ ดาย เบน ที่ สุด  คอย 
แนะ นำ อย่า ให้ ผ้บว ยคํ้น รน กระวน กระวาย พ้ก  เพราะ อาการ จะ ยี่ งเพึ มมาก ขั้น 

๖.  ถ’ า เคย เบน มา บ่อย ค ร* ง์ แล* ว  แพทย์ มำแ นะ นำ ยา ประจำ สำ ห ร* บ่ ใช้ท่ นที 
เมื่อ ปรากฏ อาการ ขั้น  (ยา พวก นืเช่ น  ไน โตรก ลืย์เ ซอ ริน หรื ออ ะมีย์ ล ไน ไตร ที)  ถ’ า เช่น 
พ้น แล’ วิ ควร ใช้ ยา พ้น ได้ ท’ นที 

๙.  ผ้บ่' วยเ อง ต’ อง ผีกฅ น เอง  ให้ ระ ง’ บ่ ใน การ เปลี่ยน แปล งด’ าน อารมณ์ ค่าง  ๆ 
เมื่อ ท เลา จาก อาการ แล’ วิ  เลิก ความ โลภ  ตื่น เต’ น  ความ โกรธ หรือ ความ อิจฉา ริษยา ใดๆ 
ท* งสํ้น 

๘.  ติดต่อ ก’ บ่ แพทย์ และ ขอ กำ แนะ นำ อยู่ เสมอ 


หํวิ ใจ วาย 

คำ ว่า  หำ ใจ วาย  นั้บจ จุบ’ นม’ กจะ ได้ ยิน กล่าว ถึง อยู่ เสมอ  ความ จริง หำ ใจ วาย 
ไม่ ได้ เกิด ขั้น จาก เฉพาะ โรค ใด โรค หนึ่ง ของ หำ ใจ  เหตุ ที่ ทำ ให้ หำ ใจ วาย พ้น เบน ผล 

สุด ทำ ย ของ โรค หำ ใจ  หรือ เหตุ ค่าง  ๆ  อีก หลายอย่าง ดำ ยก’ น 
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ที่ ว่า  “หำ ใจ วาย”  น* นความ หมา ยอย่ เพียง ว่า  หำ ใจ เอง หมค สมรรถภาพ ที่ 
จะ สูบ ฉีด เสือ ค ไป ลู่ อวย วะ ต่าง  ๆ  ทํว ร่าง กาย ไค้ ตาม ปกฅิ เท่า นํ้นเ อง  จึง มำ จะ ปรากฏ เบึน 
ผล สุด ทาย ของ โรค ฅาง  ๆ  และ เบน ระยะ เวลา ที่ผ้ป๋ วย ใกล้ จะ ถึง ความ ตาย น" น เอง 

อาการ ของ หำ ใจ วาย 

อา การที่ ปราก ฏขํ้น เมื่อ หำ ใจ วาย  จะ มีด ำนั้ 

®.  หอบ เหนื่อย  อาการ นื่ใน ตอน แรก  ๆ  จะ ปราก ฎ ขน เมื่อ ผ้บว ย ตอง ออก 

แรง  ความ จริง คน ธรรมดา อาจ มี หอบ เหนื่อย ไค้ เมื่อ ท่า งาน หนำ หรือ ออก แรง มาก  ๆ  จะ 
ถือ เอา ว่าผ้ น* น เบน โรค หำ ใจ ไม่ ไค้  อาการ หอบ เหนื่อย ใน โรค หำ ใจ น* น  หมาย ถึง ว่า จะ เกิด 
หอบ เหนื่อย ง่าย ชำ เพียง ออก กำ ล่ง ตาม ธรรมดา ที่ฅน เคย ท่า ไค้  หรือ ล่า อาการ มาก  ๆ  เพียง 
ชำ แต่ เดิน ใน ระยะ ใกล้ๆ  ก็ เหนื่อย  หรือ ขึง ไป กว่า น* น เพียง  ๓- ๔  กำ วก็ห อบ เหนื่อย แลำ 
เมื่อ อาการ หำ ใจ วาย มี มาก ขน  อาการ หอบ เหนื่อย นื่ขึง ปรากฏ ชำ ขน เพียง แต่ 
อย่นื่ ง  ๆ  ก็ เหนื่อย  และ มำ จะ ตอง ลุก ขน นำ หอบ ฅลอ ค เวลา 

๒.  แน่น หนำ อก 
๓.  รู้สึก หำ ใจ เฅํน่ 

๔.  บวม  อาการ บวม นื่ฅอ น แรก  ๆ  ผ้บว ย เอง ก็มำ จะ สำ เก ฅฅน เอง ว่า 

รอง เทำ ชอง ตน ค* บก ว่า ธรรมดา  หรือ ขสุเ ทา บวม  ๆ  ใน ดอน เย็น  ๆ  ใน ตอน เย นเ ชา อาการ 
บวม นื่ยบ หาย ไป  ระยะ ทาย  ๆ  อาการ บวม มก ปราด ฏขึน ทวด ว 

๕.  ไอ  มน ปรากฏ ขน เนื่อง จาก อาการ. มี เลือด ดำ มาก ใน ท่ธด  โดย มี อาการ 
ไหล เวียน ของ เลือด น* นชำ ลง.  บาง ราย อาจ ไอ เบน เลอ ด ออก มาด ว^ 

๖.  เบื่อ อาหาร  คลื่น ไส้  และ อา เวียน 
๙.  ดฌั โต  เนอ ง จาก เลอ ด ดำ อ^มาก 


๘.  อาการ ทาง สมอง  เบแ ผล จาก เสือ ค  1ป สู่สม อ' 5น3 3  เพราะ ห ว! รี'! ม 
อาจ สบ ฉีค เสือ ค ไป ได้ ฅาม ปกฅิ  อาการ ทาง สมอง นีมก จะ ปราก ฎ!'''^ วะ ย ๆ  คู 33 วย 
อาจ มี อาการ กระ ส” บก ระ ส่าย  บาง ราย มี  ซึม  หมด สต็เ V ทํอ  ๆ ล' ว 

อาการ ฅ่าง  ๆ  ที่ กล่าว ไป แล' วนี  เบน อาการ ที เกิด ขึนไ นรา ย' ทีม ห ว! รี วาย สา ‘ก 
ละ น' อ์ย  ย' งมี อาการ หำ ไจ วาย อีกอ ย่าง หนึง  ที่ จะ ได้ ยิน อยู่ บ่อย  ๆ  ก็ดืธ  หวใ รี วาย 


เฉียบ พล' น” 


หำ ใจ วาย เฉย บ พล น  0ส๗!30  1^31๒1-0) 

ใย่ว ใจ วาย เฉียบ พล” น' น  หมาย ถึง การ ที กลา มเ' แอ หวใ รี หมด สมรรถ ดา พ'' ารี" 
ทำ หนำ ที่ ได้ อย่าง ท” นที ท” นใด  การ เกิด หำ ใจ วาย เฉย บ พล นนีก็ มก รีะเ กิดซึ น! นคูพ ร ย'' าม 
โร ก หำ ใจ มา ก่อน แลำ  ในผ้ สง อายุ นํ้นส่ วน มาก จะ ปราก ฏชึน โดย เนอ งรีา ก' ■ทน! รก'^' ร ใงิ' 

ที่ เกี่ยว ก” บ่ การ มี เส’ นเสื อด แข็ง ทำ ให้ เกิด มี การ ดง ฃธา เสื ถด ใน บ่ดด ร''' ก  และ ไม่ มี เลือด พอ 
เพียง ไปส่ ส่วน ด่า ง  ๆ  ของ ร่าง กาย  อาการ จะ ปรากฏ ขั้น มา ทันที  กล่าว ดือ  หายใจ ขด 
หรือ หอบ  ไอ  นอน ไม่ ลง และ ถำ หาก นอน จะ หาย ใรี ไม่ ออก  และ อาจ หมด สติ ไป ทัน ท 
ท* งนั้ ทัก ษณะ อาการ ของ ผ้ที่ว ยก็ดู สม ทูรย่ ร่บ่ก ดิดีด ส ถด ร''' ก่ถน 

ดำ น อาการ ด่าง  ๆ  ของ โรค หำ ใจ ซึ่ง กล่าว ไว้ ขำ งบ น จึง อาจ ไม่ ปรากฏ ใน ผู้บืว ย 
ที่มี หำ ใจ วาย เฉียบ พ ทัน' นึมา ก่อน เสย ก็ ได้ 

จะ ไ' ห้ การ ช่วย เาโ ลออ ย่าง ไร ผู้บว ยที พ'' ใำใ จราย 3 นยบ ร' 3 สัน  ? 

ความ จริง  มีวิธึ จะ ให้ การ ช่วย เหลือ ผ้บว ยนไ ด้น อยเ ฅ็มที  ผ้ที่ พบ เห็น ญาติ 
พี่ นอง หรือ คน ใน ครอบ ด รำ  มี วิธ ช่วย ที่ดีที่ สุด อยู่ ก็ ดือ  การ ฅาม แพทย์ ใท้เ รืวที่ สุคที่ จะ 
เร็ว ได้  และ ระหว่าง น น ให้ ผู้บว ยอ ยู่ ใน ท่า ที่ สบาย ที่ สุด เท่า นน 

๑.  ให้ ติด ไว้ เสมอ ว่า อา การที่ ปรากฏ ขั้น อาจ เบ็น อาการ ของ หำ ใจ วาย เฉียบ- 
พ ทัน ควร รีบ ปรึก ''จา แพทย์ ที่ ใกล้ เดื ยง นี่ สุด โ^'' ด้รน  อย่า มัว รอ เวลา ใน การ พยาบาล ก”' น่ 
เอง หรือ รอด อาการ ด่อไ บ่ ก่อน 


๒.  ให้ ผู้บ่ว ย นอน ลง  และ ท่า ที่ เหมาะ ที่ลุอ  คือ  ท่า นอน พิง ราบ  ๆ 
๓.  อย่า นำ ผู้บว ย เคลื่อน ที่ ไป ที่ใค ท^ 3 สน  จน กว่า แพทย์ จะ ฅรว จ และ ให้ คำ 

แนะ นำ แล ใว  พึง ทราบ เถิค ว่า 

(๑)  โรค หำ ใจ  ไค้ ท่า ลาย ซีวิฅ คน เรา ลง ไป บ หนึ่ง  ๆ  เบน จำนวน มาก 
(๒)  โรค หำ ใจ  มี หลาย ชนิด ควย ก้น  เพราะ สาเหตุ ของ โรค ห” วใรี มี หลาย 


.  (๓)  โรค หำ ใวิ  จะ ทราบ ไค้ เมื่อ ทำ การ ฅรว จ และ รก ยา ได้ โดย ถกฅ อง จาก 

แพทย์ ผู้ ชำนาญ โดย เฉพาะ 


คุย ก* บท่า นอ ย่อ ย่าง สนุก สนาน เมื่อ ไม่ กี่ นาที มาน็  แด่ ท่าน อาจ ไค้ ข่าว ว่า เขา ถึง แก่ กรรม เสีย 
แล ำชว ระยะ เวลา ที่ ท่าน ห* น หล* ง จาก เขา มา 


๔.  ผ้ทื่ สง ส* ยว่า ฅน จะ เบน โรค หำ ใจ แล ว ปรึกษา หารือ แพทย์ เพื่อ การ ตรวจ ให้ 


แน่ นอน เสีย  ไม่ ใช่ คน ขลาด  หาก เบน ผ้ฉ ลาด และ ไม่ ประมาท ที กว่า ปล่อย ฅนจ นก ระ ท* ง 
“สาย เกิน ไป”  เลีย แล้ว 


โ-;* 1*. 


ต วาม เคร ยต 
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คนย์ งร้จ้ กก นนอ ย เหลือ เกิน ว่า  กวา ม เครียด เบึน สาเหตุ สำ ก' ญทื่ ทำ ให้ สุขภาพ ไม่ 
ดี  ทำ ให้ แล คู แก่ เร็ว ผิคป กดีแ ละ ทำ ให้ เบน โรค ต่างๆ  ได้ สาร ะพํค  แต่ พระ พุทธ เจา ทรง 
ฅระ หน' กดี มากว่า  ๒๕ 0๐  บี่มา แลำ  ธรรมะ ส่วน ใหญ่ ที่ พระองค์ ทรง สอน จึงสํ วน แล ว แต่ 
เบน การ บำบ 'ด เพื่อ ทำ ใจ ให้ สบาย  ไม่ ว่า ใน เรื่อง ศีล  สมาธิ  บ ญญา  หรือ เม ฅฅา  กรุณา  มุทิ¬ 
ตา  อุเบกขา  ๆลๆ 

ความ เครียด  หรือ  รเ1-633  น  เบึน สาเหตุ สำ คญข อง โรค จิต  โรค ประสาท 

ปวด ศีรษะ  โรค แผล ใน กระเพาะ อาหาร  โรค แผล ใน สำ ไส้ ใหญ่  โรค ข* ออ ว่า เส บ  โรค 
-  หืค  ลม พษ  โรค เบา หวาน  แรง ค’ น เลือด สูง  โรค ไต  และ โดย เฉพาะ อย่า งย็ง คือ โรค 
หลอ ค เลือด หำ ใจ  ควย เห ตน นำ การ เมือง ที่มีค วาม เครียด มาก จึง ปราก ฎ ว่า ไค้ ถึง แก่ กรรม 
ดำ ย โรค หลอด เลือด หำ ใจ เบน ส่วน ใหญ่  เช่น  ไอ เซน เอา ว์แ ละ จอห์น ส' น-ประธานาธิบดี 
อเมริกา  เคอ โก ล-ประธานาธิบดี ฝ ร* ง้เศ ส  นัสเ ซอ ร์- ประธานาธิบดี อียิปต์  คา ร็ลอ ส พ- 
กา ร์เซี ข-ประธานาธิบดี พื่ลิป บี่นส์  ยูโช ฟบิม ไอ ซ ค-ประธานาธิบดี มาเลเซีย  และ เชอ ร็ชิล 
นาย กร่ำ มนตรี อำ กฤษ  เบึน ตน  ความ เครียด จึง เป็น เรื่อง สำ ค’ ญ่ช อง สำ คม และ ทาง การ 

แพทย์  ควร จะ ได้ ให้ การ ศึกษา เรื่อง สุขภาพ จิต ก' นฅง แต่ เด็ก  ๆ  โดย ที่ คน เรา เติบ โต ขน มา 
ใน โลก นั้ฅำ ง ผจญ ต่อ อิทธิพล ของ สี่ง แวด ล อร)  ซื่ง จะ หล่อ หลอ มบุค คลิก ภาพ ขั้น มา เรื่อย 
ต ณเฅ่ เล็ก จน โต  จึง จำ ตอง มื การ แนะ นำ คด แปลง ชำ จูง ให้ ประ พฤติ ปฏิ บด ใน ทาง ที่ ถก ที่ฅ ว' 
เช่น สอน ให้ มี ความ ร้ใน เรื่อง ธรรมะ  ร้ถึง กฎ แห่ง กรรม  รู้ ถึง เรื่อง กา ละ เท สะ  การ เสีย สละ 


๑0^ 


การ เอาใจ เขา มา ใส่ ไชุเ .รา  และ สอน ให้ มี ความ เม ฅฅา กรุณา  ๆลๆ  จึง นบ ว่า เรื่อง ที่ น่า สน 
ใจ มาก เรื่อง หนึ่ง 


ความ เครียด คือ สะ ไร  ? 

ความ เครียด คือ ความ ร้สึก ที่ ร่าง กาย หรือ จุฅใ จุ ไค้ร่ บ ความ กร “ทบ ก 7 ะ เทือ น จน 
ถึง ข' นทื ทำ ให้ ร่าง กาย แสดง การ ฅอบ สนอง ฅ่อฅํ วก ระ ค้น น* น  ๆ  เช่น ทำ ให้ ห' วใจุ เค้น่ เร็ว 
หรือ เกิด ความ เจ็บ ปวค  เกิค อารมณ์ โกรธ  เกลียด  กลว่  เศ ร’ าโ ศก เลีย ใจ  ดก อก ตกใจ 
หรือ วิฅก ก' งวล  ฉะ น'’ แจะ เห็น ไค้ ว่า กำ เรา มี อารมณ์ เย็น  มี ธรรมะ  มีจิฅ ใจ สง  โอกาส ทืจะ 
ทำ ให้ เกิด ความ เครียด ก็ จะ ลด น’ อย ลง ไค้ มาก 


ฅวก ระ ค้น ที่ จะ ทำ ให้ เกิด กวา ม เครียด นึ่จึง อาจ เป็น ไค้ ทุก สื่งทุ กอ ย่าง  ไม่ ว่า จะ เบ็น ว’ ฅถุ 
หรือ ลี งก ระ ทบ ใจ  เช่น เป็น ฅน ว่า  ถก ความ ร* อนจ ''ด  เย็น จ' คื  ถูก มีด บา คมีอ  การ ต* งั้ ครรภ์  ร' บ 
การ ผ่าฅ 'ด  ร' บเชั้ อ โรค  เป็น ไข้  เหน็ด เหนื่อย มาก เกิน ไป  เกิด ความ ละเหี่ย เพลีย ใจ  ไม่ มี 
เงิน ใช้  แม* กระ ท’ งตี่น สาย ไป หน่อย จึง ต* อ์ง รีบ ร’ อน ไป ทำ งาน  หรือ เกิด รถ ติด จะ  ไป ไหน 
ดาม น" ดไม่ ท' นก็จ 'ค ว่า เบน ความ เครียด  หรือ เจ* าพ นำ งาน เอา บิล ล์ค่า น  เก่า ใฟ มา เก็บ ฃณะ ที่  . 
ไม่ มี เงิน  หรือ ผ้ปก ครอง ตอง ใช้ จ่าย มาก ตอน ที่ โรงเรียน จะ เบี่ด  หรือ เมื่อ ผิด ห ว' งใน การ 
เรียน  การ งาน  การ เงิน  หรือ ความ รก  เมื่อ ไค้ ทราบ ข่าว ร’ าย หรือ ไค้ ยิน เลียง ที่ ระคาย ห 
หรือ เมื่อ มี ความ ไม่ สงบ สุข ใน กรอบ ครำ  ๆลๆ  แมำ ระ ท' ง การ ขบ รถ ก็ถึอ ว่า เบน ความ 

เครียด ที่ฅำ ง คอย เห อียบ เบร ค  ตอง กอย หลบ คอย หล กร เา  คน ทืเบ๊ 'น โรค หว ใจ แพ ทย จง แนะ 


นำ ไม่ ให้ ข' บรถ 

ความ เครียด จึง เบน ลีงที่ เกิด ขน ■ไค้ อณ์ส 3 ^อ  ๆ  คาม ธรรมชาติ จาก การที่ อายตนะ 
ภาย ใน ส' ผส กบ อายตนะ ภาย นอ คบงิ  ช  ทจ รง แล ว มนก่  ใม ใชเ รอง ทราย แรง อะไร นก  ถา 
หาก เรา สา มาร' แทน ได ช่วย ใ ห ชจิค 3 งคร รม สุข ธเา ง ทุก ข บาง  แบบ เด ยว กบ การ กน อาหาร 

เห็ด  ๆ  รอน  ๆ  ที่ ไม่ มาก หรือ ไม่ ม่อย นำ  แต่ กำ หาก กน ที่มี อารมณ์ ขุ่น เคือง ไม่ พอ ใจ หรือ 
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โกรธ อยู่ บ่อย  ๆ  แล วอ ดก ลํ้นส กด เอา ไว้  เมื่อ เก็บ อารมณ์ เช่น น้ไว้ ใน ใจ เรื่อย  ๆ  ไม่ 
ปล่อย ให้ ผ่อน ระบาย ออก ไป เสียบ ‘าง  เมื่อ นาน เช่า  ๆ  ก็จุะ ระเบิด ฅมอ อก มา เบึน เรื่อ งโศ ก- 
น าฎ กรรม  หรือ ไม่ ก็ กลาย เบึน โร กจิฅ โรค ประสาท ไป เลย ก็มี 

จึง พอ จะ เห็น ไค้ แล วว่า  ทกสี่ งทก อย่าง ล วน แล’ วแฅ่ ทำ ให้ เกิด ความ เครียด ขั้น 
ไค้ ท* งนํ้น ๓ หาก มไเ กระทบ กระเทือน ฅ่อจุ ฅใวิ  หรือ ความ ร้สีก รน แรง  หรือ ว่า ร่าง กาย 
ไค้ ร” บ่ ความ เจ็บ ปวด หรือ ถูก กระ ค้น ทำ ให้ ร่าง กาย ตอง มี การส นอง ฅอบ 

ผส รา ขบ 94 ความ เครี ยฟิ 

กึาส ฅรา จาร ย์ นาย แพทย์ ฟ รอย ค์  บรม กร ทาง โรค จิต ไค้ ให้ หล” กไว้ ว่า  ,  “อ” น 
การ ดำรง ชีวิต ของ เรา น* น  จะ ดำเนิน ไป ไค้ ดวย ดีก็ฅ่ อ เมื่อ ร่าง กาย อย่ใ นภา วะ ที่ สม ดุลย์  ลำ 
ทาก มี อะไร มารบก วน สมดุล ย์นืแลว  มนุษย์ เรา ก็ จะ พยายาม ที่ สุดา พี่ะส ร่าง ภาวะ สม ดุลย์ 

ขั้น ใหม่  โดย กำ จ” ดสี่ง รบกวน นน  ๆ  เสีย  เช่น เวลา เรา หิว ก็ จะ ทำ ให้ เกิด อารมณ์ หง ค หงิก 
ค ร* น เมื่อ ไค้ กิน อาหาร สมอ ยาก แล ว  อารมณ์ หงุค หงิด น* นก็ จะ หาย ไป  ภาวะ สมดุล ย์ก็ เกิด 
อีก ค ร* ง หนึ่ง  ตราบ ใด ที่ มนุษย์ เรา สามารถ ตอบ สนอง ความ ปรารถนา ไค้ เช่น นึ่  ชีวิต ก็มี  ’ 
ความ สุข  แฅ่ถ บ่ หาก เรา ไม่ สามารถ ข จ” ดบ่ญ หาน’ แ  ๆ  ไค้  ก็ จะ ก่อ ให้ เกิด ความ วิตก กบ่ กล 
สมอ ย่ใน อก  ซื่งเ บ่น ความ เครียด  และ ความ วิตก กบ่ว ลนึ่เ อง เบน กบ่ว แรก ที่ ทำ ให้ เกิด โรค 
ทาง กาย และ ทาง จิต ขน ไค้”  นาย แพทย์ นิ คอ ลล์ก็ ไค้ กล่าว ว่า  “ความ เครียด เย้ น ฆาตกร 
สำ ค บ่] ที่ ทำ ให้ คน เรา ไม่เ บ่น สุข และ อายุ ส* น” 

ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ เซ ลี่ย์ผู้ เชี่ยว ชาญ เรื่อง ความ เครียด ไค้ อธิบาย ว่า  ร่าง 
กาย เรา มี กลไก ใน การ ช่วย ข พัก วาม เครียด ตาน ธรรมชาติ  คือ มี การ ควบ ดุม ผ่าน ทาง ระบบ 
ประสาท และ การ หล' ง ชอร์ โมน  โดย ที่ ท่าน ไค้ ทำ การท คลอง ให้ หนู อยู่ ใน ภาวะ ความ เครียด 
เบน เวลา นาน  เช่น ให้ อยู่ ใน ที่  ๆ  รอน เกิน ไป บ บ่ง หนาว เกิน ไป บ บ่ง  ปล่อย ให้ เพลีย  หิว 
เหนื่อย  หรือ ทำ ให้ เกิด อารมณ์ ที่ ไม่ พอ ใจ เช่น ให้ ไค้ ยิน เสีย งด บ่ หนวก หูอย่ เรื่อย  แล ว เอา 
หน เหล่า นึ่มา ผ่า ตรวจ คู ว่า จะ มีส็ง ไร ที่ผิต ปกติ เกิต ขั้ชเ  ก็ ไค้ พบ สีงที่ น่า สนใจ มาก  คือ 
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ตอม หมวก ไฅแ ละ ต่อม ธ ยม ส  ซึง เบน ต่อม ที่ ผลิ ฅฐ อร  โมน เพื่อ คอย ช่วย ควบ คม ภาร ทำ งาน 

,  ะ^  ต่  “^’ ^ ^ 

ของ ร่าง กาย  รวม ทัง เยอ บุ ของ กระเพาะ อา นา ร  จะ มีเ ลือ ค ทัง จุน กระ ทัง ถึง มีเ ลือ คอ อก 
จึง ไค้ อธิบาย ว่า  ความ เก รียค เบน สาเหตุ สำทั ญ อย่าง น นึ่ง ที่ ทำ เน้อ ว่ยื วะ ต่าง  ๆ  พิฤา ร และ 
เกิด โรค ขน ไค้  แสดง ถึง ความ ส' ม ทันธ์ ระหว่าง ร่าง กาย ทับ จุคเ จุ  และ ต่อ มา ก็ ไค้ พบ ว่า 
เม ออ วัย วะ ของ ร่าง กาย ถูกรบกวน จุาก ภาวะ ความ เครี ยคก็ จุะมี การอ อบ สนอง  เช่น ทำ ให้ 
ทว ใจ เต นเร วขึน  หายใจ เร็ว ขืน  เลือด มี ความ หนืด เพื่ม มาก ขั้น และ แข็ง เบึน ลืม เร็ว ขน 
ความ คน เลือด สง ขั้น  นำ ตาล และ ไข ทัน ใน เลือด เพื่ม ขั้น 

เรื่อง นึ่สน ไ) สนุน โดย นาย แ”/ ^ทย์ วัลพื่ ในบี่  ๒๔๘๕  โดย ที่ ท่าน มีผ้บื วย เด็ก ราย 
หนืง ซึ่ง ซุก ซน ดื่ม โซดา ไฟ เข' าไป  ย้ง ผล ให้ หลอด อาหาร ตีบ  และ ต’ อง ทำ การ ผ่า ทัด เพื่อ 
ให้ อาหาร ทางกระ เพาะ โดย ตรง  ท่าน จึง ไค้ มี โอกาส ศึกษา ถึง เยื่อ บุ ของกระ เพ เาะ อาหาร 
และ พบ ว่า เวลา ที่ผ้บ่ วัย เกิด ความ กล' ว  เยื่อ บุ ของกระ เพาะ จะ ซีด และ กระเพาะ ไม่ เคลื่อน ไหว 
แต่ ถา ผ้บว ยมี อารมณ์ โกรธ เยื่อ บุ จะ แดง เนึ่ อง จาก มี เลือด มา เลื่ข ง มาก  มี การ หลง กรด เกลือ 
มาก  และ กระเพาะ ก็ เคลื่อน ไหว มากกว่า ธรรมดา  และ ทัา หาก อารมณ์ โกรธ คง อย่ นาน 
ก็ จะ ทำ ให้ มี เลือด ซึม จาก เยื่อ บ ชอง กระเพาะ และ ทำ ให้ เกิด เบน แผล ของกระ เพาะ อาหาร ไค้ 
ง่าย  ทับ มี แพทย์ ชาว เย อร ทัน ผ้ห นึ่ง ไค้ รายงาน ผับ็ว ข ราย หนึ่ง ของ เขา ว่า  เมึ่อ เกิด ความ 
วิตก ทัง วล ขั้น เมื่อ ใด ก็ จะ เกิด ลม พิษ ขั้น ทุก กรวั ไป  จึง ไค้ ทดลอง สก ค จิต ผู้มืว ย ราย นึ่แทั ว 
เขียน รป กา กะ บาด ลง บน แขน ของ ผ้บร ย’ ที่งส อง ทัาง  และ ซ' กจูง ว่า ที่ แขน ขวา จะ เกิด ลม พิษ 
แต่ ทาง แขน ซ’ าย จะ ไม่ เกิด  ก็ ปรากฏ ว่า หวัง จาก นึ่เพี ยง  ๒  ชํวั โมง  ทาง แขน ขวา มี ลม พิษ 
เกิด ขั้น พัไเ จน แต่ ที่ แขน ซ* าย ไม่ ม  จึง เบ้ นก ารพื สู จน ว่า  อา รม ณ ทำ ให้ เกิด การ เปลี ยน 
แปลง ของ ร่าง กาย จน ถึง ข' ■แท้ เร็ ยอ ว่า ผิด ปกดิ ไค้ 

ฉะ นนผ้ ที่ ฉลาด จึง พึง หลีก เลี่ยง ภาวะ ด ว'' ม^ด รียด ให้ มาด  ๆ  และ การ หลีก เลี่ยง 
ท้คที่ สคก็ คือ กระทำ ตาม แบบ พ สม เด ว ห' วะ เ^ม มาฟิ ม' ทุาา าา' 'า' าาา ว ว^า^® า'' ใวม 'ม’'’ ดง  วา 
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พยายาม ทำ ใจุใ ห้บริ สุทธิ้  ผ้ ใหญ่ บาง คน ชอบ พก แต่ ความ วิตก ก้^ฑ ลอย่ เรื่อย  ไม่ ว่าเ รอง 
ของ ลก  ๆ  หลาน  ๆ  หรือ ญาฅิ พี่ น* อึง  กน พวก นจุ่ค ว่า มี กรรม แม้ กระ ทั๋ง์ จะ หลบ จะ นอน ก่ 
เม เบน สข 

ที่ น่า สนใจ คือ  แพทย์ หญิง กีธม านน่ แห่งมหา วิทยา ล โ)  ใอเ ดล เบอร์ ก กล่าว ว่า 
จาก ประสบการณ์ ที่ ผ่าน มา เบน บี่  ๆ  ทำ ให้ เธอ ทราบ ว่า  โรค แผล ใน กระเพาะ อาหาร 

โรค หำ ใจ  และ โรค ปวด ฅาม ร่าง กาย ใน ส่วน ต่าง  ๆ  ของ สฅรี น* น  มโๅ เบน ผล มา จาก 
สา เห คทา งจิฅ ใจ  จาก บญ หา ใน เรื่อง การ งาน  และ โดย เฉพาะ จาก บญ หา ภาย ใน ครอบ 
ครำ  เช่น การ ไม่ มี ความ สม พน ธ์อไ เคีร ะ หว่า งก่ สมรส หรือ บุฅร  จึง ได้ แนะ ว่า สฅรื ใด ที่ 
เกด เบน โรค ดัง กล่าว และ มี ความ กด ค*’ แ ภาย ใน จิฅ ใจ เบน อย่าง มาก เกี่ยว ก” บ สามี แลำ  ให้ 
แก้ ดำ ย การ หย่า ร’ าง เสีย เบึน คีที่สุ ด  จะ ช่วย ให้ สบาย ใจแ ลำ โรค รำ ย ทาง กาย ต่าง  ๆ  ก็ จะ 
หาย ไป ได้ 

ใน บจจุ บ* นทรา บก* น่ว่า  ร่าง กาย จะ ต่อ ฅำน ภาวะ ความ เครียด นั้คำ ยก ารห ลำ 
ธอร์ โมน จาก ต่อม หมวก ไฅ  โดย การท คลอง ใน สํฅว์ ทื่ฅ* ด เอา ต่อม หมวก ไต ออก  ปรากฏ 
ว่า จะ ไม่ สามารถ ทน ต่อ ภาวะ ความ เครียด ได้  เช่น เมี่อ ให้ ถูก ความ เย็น เช่า หน่อย ก็วิะ คาย ไค้ 
ภาย ไน เวลา ไม่ กี่ชว โมง  ซึ่ง ถำเ บ็น ส* ฅว์ป กติแ ลำ ก็ จะ ทน ได้ นาน  เรื่อง น นาย แพทย์ เซ ลี่ย์ 

ไค้ อธิบาย ว่า เบ็น เพราะ ร่าง กาย มี  “การ ป ร’ บ ตำ”  (ณ์31)!;31:1011)  ให้ สามารถ ต่อ ฅำน ภาวะ 
แวด ล' อึม ต่าง  ๆ  ได้  โดย เรื่ม ดัน ดำ ย การ  “เรียก ระดม พล”  ซึ่ง ท่าน เรียก ว่า เบึน การ 
แสดง ถึง  “ส’ ญ่ ญาณ ดัน ตรา ย”  (3๒1-111  1-6301:100)  และ ขณะ ที่มี การ ปรบ ฅำส้ ดับ ภาวะ 
ความ เครียด นั้  ท่าน เรียก ว่า เบ็น  “ระยะ ต่อ ดัเ น”  (1-68131;301;  เ.! 1336)  ซึ่ง ดัา หากร่าง 
กาย ไม่ สา มาร เ! เอา ชนะ ความ เครียด ได้  ก็ จะ เช่า สู่ ระยะ  “หมด กำ ลง”  (6X113031:100 
81:326)  และ เกิด อาการ ต่าง  ๆ  ซึ่ง แส คง ถึง ความ เบึน โรค ขน 

ใน กน ปกติ  ความ เครียด หรือ สี่งเ รำ ทำ หลาย จะ กระ ต้น ดัย โป ธ’ ลดัส ใน สมอง 

'  ซึ่ง เบึน ศนย์ ควบ คุม อดัย วะ ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย โดย ผ่าน มา ทาง ระบบ ประสาท ออ โต โน มิค 
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ไป ควบ กุม หว ใจ และ อวย วะ ภๅ ย'! น่  รวม ทํงส่ งสญ ญาณ ไป ย^ง ค่อม พิทอิ คา ร็ใน ■สมอง ให้ 

หลง ฮอร โมน ไป กระ กุน ค่อม หมวก ไค ให้ หล' ง!! อร์ใ มน แอ ค!, รน ะลีน และ ฦอ 7ฅิ ซอ ลออ ก 

มา ชวย ควบ กุม อก คอ หนึง  อย่าง เช่น ใน คนที ไค้ ร' บ การ ผ่า ค' คซึง ถือ ว่า เบน ความ เก รยค 
อย่าง หน ง  จะ ม คอ รคิ ซอ ลเพิ มมาก อยู่ หลา ยๅน์  หรือ ใน การท คลอ งฉีค สาร ชิสค ามิน 
หรอ พย โร เจ็น  พบ ว่า จะ มี การ หล' ปแอ คเร นะถื นอ อก มา ภาย ใน เวลา ไม่ ถึง  ๑0  วินาที 
แส คง ว่า ร่าง กาย มี การ ค่อ คาน ภาวะ ผิคป กคิ ค่าง  ๆ  ไค้ อย่าง ฉบพ ล' น 

อนฮ อร โมน ของ ค่อม หมวก ไค นมี  ๒  ชนิค  ช' นิคห นึ่ง เรืย กว่า แอ คเร นะ ลน 

ซึง หล' งอ อก มา จาก สวน ใจ กลาง ของ ค่อม ที่เรื ยก แอ ครืน' ลเม ค ค" ล ล่า  คาส ครา จาร ย์นา ย 

แพทย์ แคน น็อน  ห์วิห น* า ภาค วิชา ชว เคมี ของมหา วิทยา ล้ยยึ าร์ว ารืค  ไค้ ค" ง ชื่อ ฮอร์โมน 
นึ่ไว้ อย่าง เหมาะ สม ว่า  ฉี! ฟ่  บ! ฐ!!!  1101าา101]6  คือ หมาย ความ ว่  1ฮ อร์โ มนนึ่ 

มี บทบาท เกี่ยว ก! เกา ร คอส้ การ คระ หน กฅก ใจ  หรือ การ หนึ่  ม! จะ ถูก หล' งอ อก มา เมื่อ มี อา- 
รมณ์ กระทบ  เพื่อ ชวย ให้ ร่าง ก  '! ยมี สมรรถภาพ สง  ค' ง เช่น ที่ พบ เห็น ก! บอ ย  ๆ  ว่า  เวลา 
คน คก ใจ เมื่อ ไฟ ไหม้ บ' าน จะ สามารถ ยก ของ หน!  ๆ  ไค้  แค่ พอ หาย คก ใจ แล วจะ ไม่ 

สามารถ ยก ขน ไค้ จำ ค! ง ใช้ กน สอง หรือ สาม กน ช่วย ก! ยก  หรือ คน ที่ ตกใจ อย่าง สคขี ค เมื่อ 
เผชิญ หน' าก! เสือ ก็ อาจ จะส้ ก! เสือ ไค้  หรือ ไม่ ก็วี่ง เร็ว จน หนี เสือ ไค้ ท!  ท! นึ่ก็เ นึ่อง จาก 
มี ฮอร์โมน แอ คเร นะ สืนห ล! ออก มา มาก นนเ อง  ฮอร์โมน นึ่จะ ช่วย เพื่ม สมรรถภาพ ของ ร่าง 
กาย ท กวิถื ทาง  ไค้ แก่ การ กระ ค้น หำ ใจ ให้ เฅ! เร็ว และ ทำ ให้ ห สอ ค เสือ คหค ค่วิ จึง ช่วย ให้ 
แรง ค! เสือ ค สง ขน ไค้ อย่าง มาก  คำ ที่ ปราก ฎ ว่า มี คน หลอ ค เสือ คแฅ ก ใน สมอง ฅาย มา หลาย 
คนแลวในสนามฟุคบอลหรือสนาบ3V1วย!^มื่อมีการอื่‘^*^^‘^  แรง ค! เสือ ค สูง น จะ ชวย ให้ เสือ ค 
ไหล เร็ว ขน อย่าง มา กอ ว! วะ คาง  ๆ  โคยเฉพาะอย่างยิงคอกลาม!นีอวิะไค้รบ!’ลอคไปหล่อ 
เลยงเพื่มขนหลายเทาช่วยให้กลาม!’‘!!อสามารอทํ^^’^‘^ไ^บ‘^‘อ^''^ช่’^  ชวย ให้ หลอดลม 

ขยายคำและหายใจเอาอากาอ^-วิ^าออกไค^^^อ*'^'^  ชวย ใ หนา คา ล ใน เลอ ค เพ ม ขน จาก การ กระ 
ค้น ให้ ค! เปลี ย นก ล! โค เจ ม) เบ ม* กล โอฟิ วิ! วยใ หมา น คา ชยา ย ลา มา รก 3 าอง เห น ไค ค ขน  ชวย 
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ให้ เลือด แข็ง ฅํว เร็ว ขั้น  และ ช่วย ให้ ฃนล ก ชน แล ดเบ แสง่  เน่า เกรง ขาม  โดย เฉพาะ อย 1ง ยิง 
ใน สํตว์  จึง เห็น ได้ ช' ด ว่า!! อร์โ มนน็ ช่วย ให้ ร่าง กาย มี สมรรถภาพ สูง ข็นเ พอ ผวิ ญ^ อ' ก''' ง" 
วิกฤติ ได้ ส่วน!! อร็โ มน อีก ชนิด หนึ่ง คือ สดี รอย ด์ชอ ร์โ มน หร็อ ก่อ ร์ฬิอ ล  'ชง ผลิฅ จาก 

เปลือก ต่อม หมวก ได  (แอด รี น* ล คอร็ เท็กซ์)  ฐอร์ โมน นึ่มี บทบาท ที สำ กญ อาทิ' ■ซ์ฉ  ช่วย ร่พั 
ษาคุ ลย์ เกลือ แร่ และ ดลย์ นา ของ ร่าง กาย  ช่วย ควบ กุม การ ครอง ธาฅุ ของ คา ร โบ ไส เก่ 7 ต 

โป รฅน และ ไข ม” น่  โดย ที่ ช่วย กระ ต้น ให้ มี การ เปลี่ยน โป รดีน และ ไข มน' ให้' บน คอย โอ'^ ง'' 
ในต่ บ เพื่อ ช่วย ให้ ร่าง กาย มี ระ ด* บน าฅา ล ใน เลือด สูง สำ ห ร* บใช้ เบีน พอง งาน ของ อ' าย' ง" ดี'’' ง ‘ใ 
นอก จ  ากนึ่น ย' ง ช่วย บอ  1ก 'นก  ารอ 'กเ สบ และ ช่วย บอ งก' น การ แพ้  โดย การส ลาย เม็ด เลือด ขาว 
ชนิด ลิ มโฟ่ ซ* ยท์แ ละ อี โอ ซิ โน พื่ล เพื่อ ให้  ปล่อย สาร ทีม ภูมิ  ก้ม ก' น่อ อก มา จึง ใช้ ใน การ รก บา 
โรค หืด และ ข* อือ* กเ สบ ชนิด ร มาด อยด์ ได้ ผลดี  แต่ ขอ เสย ที สำ คญ มา กก คือ  ทำ ให้ เกิด แผล 

ของกระ เพาะ อาหาร จน กระ ทํงถึ งก' บ หลอด เลือด แดก ได้ ง่าย  จึง เบน เรอ งทีฅ อง พง ระ วง 
อย่าง ยี่ง ใน การ ใช้ สาร นั้ร* กษา โรค ต่าง  ๆ  รวม ท^ง ที่ ใช้ ก' น่ มาก ใน การบ อง กน การ ต่อ ดาน สิง 
แปลก ทื่ใน ร่าง กาย ด’ วย  และ จาก การที่ พบ ว่า วิฅะ มิน เอ มี บทบาท ต่อ เซลล์ ที่ หล' งนํ้า เมึ อก 
ใน กระเพาะ  จึง ได้ มีผ้ด รวจ หา ระ ค' บวิด ะมิน เอ ใน เลือด ของ ผ้บืว ยที่มี ความ เครียด พบ ว่า 

วิด ะมิน เอ จะ ลด ลง กว่า ปกติ มาก  ฉะน่ นจง ได้ ทดลอง ฉควิ ตะ มิน เอ ใน ขนาด มาก ให้ ผูบว ย 
ประเภท ที่มีค วาม เครียด เพื่อ บอ งกํน ไว่ล่ วง หน' า  ก็ พบ ว่า จะ เกิด เบน แผล ใน กระเพาะ อาหาร 
เพียง รอย ละ  ®๔  ส่วน พวก ที' ไม่ ได้ ร* บ การ ฉีด วิด ะมิน เอ จะ เป็น แผล ขั้น ได้ ถึง รอย ละ  ๖๘ 
การส" ง เคราะห์ ออร์ โมน ของ เปลือก ต่อม หมวก ไถ อา ค* ยวิด ะมิน ซีด วย  และ พบ 
ว่า วิด  ะมิน ซี ใน ร่าง กาย ของ คน มีอย่ มาก ที่ สุด ก็ที่ เปลือก ดีอน หนวก' โดนึ่ เอง  และ ประ ว่ฅ 

ของ การ เตรียม วิด ะมิน ซี ได้ เป็น ผสึก ค วํ้งแ ■งก เมื่อ บ  ๒๔๗0  โดย เซ* นฅ์ จอ จ  ก็ ได้ จาก ต่อม 
หมวก ไฅ  และ พบ ว่า เวลา ที่มี การ หล* งสอ ร็โม นของ เปลือก ต่อม หมวก ไถ  วิด ะมิน ซี ใน 

ต่อม หมวก ได จะ ลด ลง  แสดง ว่า ได้ มี การ ใช้ วิด ะมิน ซี ไป ใน การ ผลิ ด สอร์ โมน  และ เสริม 
สร* างค วาม ด’ าน ทาน ของ ร่าง กาย ด* วิย  เพราะ ฉะนั้น แพ ทยํ จึง มก แนะ นำ ให้ กิน วิด ะมิน ซี 
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ร่วม กบ วิฅะ มิน เอ พอ มี ภาวะ ความ เก รียภ  หรือ เมื่อ เวลา ที่ ร่าง กาย แส คง ความ อ่อนแอ  เช่น 
เบน หวค ง่าย  เบน โรค ฅิค เชอ ง่าย  หรือ เบน หืค  ข็ออ รืาเ สบ  ๆลๆ  จะ ช่วย ให้ สมรรถภาพ 
ของ ร่าง กาย คีขน 

ชิะแ การ หล ก เลข ง หรอ ชิด การ กบ ภ!! "คา าม เครียด ได้ อ ยาง ไร? 

เม อ เรา ทราบ ว่า ภาวะ ความ เก รืยค มี อะไร บำง แล ว  ก็ ย่อม มี หน ทาง หล ก เลี่ยง 
หรือ ระบาย ออก ไป เสีย ไค้  โค ยมี หล ก็! การที่ สำ ค* ญ  ๆ  คำน้ 

๑.  ทำ ใจ ไท้ สบาย  อย่า เก็บ อารมณ์ ฅ่าง  ๆ  ไว้ ใน ใจ ให้ ร้ร์ก ปล่อย วาง แบบ 
พระ  เม อมีเ รอง หรือ บญ หา ค” บอก ก็ ควร แก้ ให้ ฅก หรือ พ คระ บาย ออก ไป เสีย บาง  หรือ ไม่ 
ก็ ปล่อย อา รม; แโค ย หไเ ไป ทำ สวน คร้ว  เดิน เล่น  หรือ ออก กำ ลิง กาย  ควร ทํ  เให้ เหมือน 
นา รอน ใน กา  คือ ระบาย ความ กคค นอ อก ไป เสีย บาง มิ ฉะ นา; ก็ จะ เกิค ระ เบิค ขน ไค้  คา ที่ 
มี คน เบน โรค จิฅ โรค ประสาท เพื่ม มาก ขํ้นใ นบ จ จุบ ไ; ก็ เพราะ ทน ฅ่อ ภาวะ ความ เครึ ยด ไม่ 
ไค้  กน เบน โรค หลอด เลือด หัวใจ  แรง คน เลือ ค สง  โรค แผล ใน กระเพาะ อาหาร  ก็เพี่ ม 
มาก รน เช่น เดียว ก่น  เพราะ ลาน แล วแฅ่ มี ความ เก รืยค เบน เหตุ  นาย แพทย์ อา ท์ชูเ ล่อร์ 
ไค้ กล่าว ว่า  “ถา ลํ้น ไม่ กระดก  แรง หัแ เลือด ก็ จะ ไม่ ลด” 

๒.  ใ ท้ร้จํ กระ งบ ใจ  อย่า เบึน คน เจา อารมณ์  อย่า ทำ ฅนใ ห้เบื น คน โกรธ 
ง่าย  และ พึง ระลึก ไว้ ว่า  ไม่ มีสื่ง ไร ที่ ทำ ให้ อารมณ์ ของ มน ษย์เ กิคค วาม ดึง เครียด ยึง ไป 
กว่า การ อิจฉา ริษยา ที่ คอย แต่ จะ หา ทาง เอา ชนะ อย่ เรื่อย 

๓.  จง รู้ จก ปลก ตา  อย่า มา ทำ งาน ให้ คร่า เครียด จน เกิน ไป นำ  ฅำง รู้ จำ 
พำ ผ่อน บาง  เพราะ กน ไม่ ใช่ เครือ งจ กร  โดย เฉพาะ อย่าง ยิง ใน วน สุด สป ดา ห ควร จะ ไค้ 
หา โอกาส พำ ผ่อน หย่อน ใจ คาย การ ดู ภาพ ยนต์  ตาก อากาศ  เล่น กีฬา  หรือ เขา วคพ้ ง 
ธรรม  น' ง สมาธิ เสีย บาง  หรือ เมื่อ อายุ มาก ถึง  ๖0  บแล วก็ ควร จะ พก ผ่อน ลค การ งาน 
ให้ นำ ยล ง  เพราะ อ ว' ยวะ ต่าง  ๆ  เรี่ม มี ความ เส อม มาก ขึน  เห มอน กบ เก วยน ท ชำรุด แล ว 
ขืน ปล่อย ให้ ทำ งาน มาก เหมือน เดิม ก ย่อม ซะ พา ลง ไค้ โดย ง่าย 
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๔.  พยายาม ทำ ใจ ให้ ร่าเริง สน ก สนาน 0 ณู่สม 0  มีแฅ่ สุข ไม่ มี ทุกข์ ไม่ ไป 
เทื่ข วย่ง ก” บเรึ่ องของ คน อื่น  ๆ  ร” กก วาม สน โด ษ หรือ พอ ใจ ใน สื่งที ตน มอ ยู่  ห ม” นยิม ห มน 
หำ เราะ  และ มี อารมณ์ ขไเ ไว้ เสมอ เบน ดี 

๕.  เบน คน มศ ลม ธรรม  มี ความ เม ฅฅา กรุณา  มีฬิใ จเอื อเฟ อเผ อ แผ่  มี 
มทิฅ าจิฅ  และ มีอเ บก ขา วาง ตำ ให้เ บ่น กลาง  ให้ ระลึก ว่า  สฅว้ โลก เบน เพ อน ร่วม เกิค แก 
เจ็บ ตาย คำ ยก” น  จะ ไค้ มี ความ ร้สึก เบน สุข อย่ ทุก เม อ  พรหมวิหาร  ๔  ฬัว่า เบน ธรรมะ ท 
ต่อ ตำ นความ เครียด ไค้ เบึน อย่าง ดียง 

พระ ภิกษุ ท่าน เจ ำคณ นร ร” ต่น ราชมา นิฅ  ไค้ สอน ถึง เรือง  สบาย 1จ  มก วาม 
ว่า  คำ ว่า  “  ไม่ สบาย ใจ  ”  อย่า ใช้ และ อย่า ให้ มี ขน ใน ใจ  “ปล่อย ให้ ม” นไป  และ ข”!! 
ม' นอ อก ไป  ”  คือ ก่อน ม” นจะ เกิด กอง ปล่อย ให้ ม” น ผ่าน ไป  อย่า ร” บ เอา ความ ไม่ สบาย ใจ ไว้ 
เมื่อ เผลอ ไป ปล่อย ให้ ม” น แอบ เขา มา อย่ ใน ใจ ไค้ พอ ม สติ กต 0'3 ข!! ม” นก กก 1บ่ท่ น' ก  เพราะ 
ความ ไม่ สบาย ใจนั้ แหละ เบ่น ส' ต่รูเ บ่น มาร ที่ กอย ท่า ให้ ใจ ไม่ สงบ  ประสาท สมอง ไม่ ปกติ 
ยำ ผล ให้ ร่าง กาย พลอย ไม่ สงบ ไม่ สบาย ไป อวย  เบน อุปสรรค กด ก” นขค ขวาง สติ บ ญญา ไม่ 
ให้ ปลอ ค โปร่ง แจ่ม ใส  จึง ควร ห” คจิฅ ใจ ให้ แช่ม ชื่น รื่นเริง  เกิค บิต ป รา โม ทยเ บ่น สุข 
อย่เ สมอ  มีชื่วิ ฅอย่ ดำ ย ความ เบิก บาน  สมอง จึง จะ ปลอด โปร่ง  จะ ศก ษาเ ล่า เรียน ล็จค 
จำ ไค้ ง่าย  เหมือน ดอกไม้ ที่ แยม เบิก บาน  ต* อนร 'บ หยาด นาค ำงแ ละ อากาศ อ' นบ ริสุท ธ 
ฉะ นไเ พระ พุทธองค์ จึง ทรง สอน ว่า  บตฺถ  สบฺฟิ  บ่' ง  ^ จ* 

-  สุข อื่น ยง กว่า ความ สงบ ใ บ่ม  เฉีน ความ สุฃที่ ท่า ไค้ ง่าย  ๆ  เกิด ก” บ กาย ใจ 
ของ เรา นี่ เอง  นอก จาก นั้น ท่าน ยำ ไค้ สอน ถึง วิธี ข” บอ'' รมณ์ ร’ าย  ได้แก่  กวา มก ลำ 
ความ วิตก กำ วล  ความ ก ล้ม ใจ  ความ ห่วงใย  ความ โกรธ  ความ เกลียด  ความ หืงห วง 
ความ ริษยา  ความ เศ รำ โศก เสย ใจ  ต รอม ใจ  ความ ฅี่นเ ตนๆ ลๆ  ซึ่ง ลำ น แลำ แต่ เบ่น 
ความ เก รยค ว่า  เมื่อ อารมณ์ รำ ย เหล่า นี่เกิ ศ ขั้น ใน ใจ  จง หายใจ เขำ ลึก  ๆ  สูด เอา พ ลำ งาน 
ของ ชีวิต ที่ มีอย่ ใน สากล โลก* ขำ ไป ใน ก'! ย! ■'ที่ อ* ■'ที่**'' จ ล่ง  และ เมื่อ หายใจ ออก จง นึก ขับ 
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อารมณ์ ร็าย เหล่า นืออ ก มา  โดย เพ่ง กล่าว ใน ใจ ว่า  “ออก ไป  ออก ไป ออก ไป”  พร อม 
กบ ทำ ความ รู้สึก ว่า อารมณ์ ร" าย เหล่า นั้ได้ ออก ไป จาก ใจ แล ว  เหมือน กบ ดวง จน ทร์ทื่ แยก 
ออก ไป จาก เมฆ  เพราะ อารมณ์ ร^าย เหล่า น เปรย บ ได้ กบ เมฆ หมอก ทมา บดบัง เห มอ II 
มาร ผจญ  หรอ ถอง ใจ ว่า เรา จะ เข ใเ แข็ง หรอ ไม่  ?  ๓ เรา มี กำบัง ฅ็าน ทาน พอ บัน ก็ จะ 

พ่าย แพ้ จน หลบ หน" าไน่  ฅรง กน ข" าม  ถ" ากำ บัง ใจ เรา ไม่ เข" ม แข็ง พอ ไป แพ้ มน เข" า  บัน ก็ 
กำเริบ ไค้ ใจ ผจญ เรา จน บน!] ไป เหมือน กน  ฉะ บัน จึงฅ "อ์ง สร" าง กำบัง ใจ ให้ เข" ม แข็ง อยู่ 
เสมอ”  นีแห ละคร ไ) คอ บัว ใจ ของ การ หล่ก เล่ ยง หรอ บำบัด ความ เค รยด  ชง เบน บัว ทำ 
ให้ เกิด ความ ไม่ สบาย ใจ และ เบน โรค ขน  ท พวก เรา ควร จะ ได้ ระ ลกถ ง  และ กระทำ ตาม 
โอวาท ของ ท่าน เบัา คุณ นรร่ ตน ราชมา นิตใ นเ รอง น  แบัว ท่าน ก็ จะ ประสบ ความ สุข 


การ ปฏิบัติ ด้ว 
ท 0 งผ้ป้ ว ยเนี ‘ก) โร กเ. บ'' 

เกษม  ศช โร ชิน 


ท่าน บรรณาธิการ ได้'!) อ ให้ ผม ช่' 3 ย 1‘'1ย น I ร ขิ^^^^'**®^^^ 
ใน ฐานะ เบน ผู้บร ย ด้วย โรค เบา หรา น บาน ''กก  แต่ม สุขภาพ ค พอ สมควร  ให้ เล่า '.รอง 
การ ปฎิ บ’ ฅิฅํว เอง ประจำ ว” น. ว่า มี อะไร บ^าง  ออก เผย แพร่ เบ็น ความ รู้ แก่ ผู้บว อเบ วน ร'' ม 

อื่น  ๆ  ซึง ถำท คลอง ปฏิบ ฅฅา มค บ้าง  ท่าน อาจ จะ ดำรง ชว ตอ ยุ ไค เบน ปก คดี ‘'เกก วอ  ไ 
กบผู้ ไม่ บวย  เรื่อง ที่ เขียน น็ส่ วน ใหญ่ เบีน ขอ ความ ที่ ผม ไค้ บรรยาย ทาง สถานี ริม ยุศึ’ วมว 
ซ’ ง ท่า ใบ้)  กึ' ขิ.  ใบ้) .‘ไ*'!.  ฟิ ใบ้) นิ^  ป็ ใบ้) าเา ล  ใ โว ใใ ใบ้) า ภาค ว ซา ซ ไ!)^ ใบ้  คภ ใ)^ แใ^ ใาย กีาฟิ ค? กี? าเา ซ 
1ค้ช่วยก?ภบ้)าค??วิใบ้'คค่?^ใบ้ค^ใบ้*^^ใ-'*บ้*^^"^^*^'^'  ใาง น เโา รา^ ผใบ้ 1.ใบ้1 ซ!)!) ใ^ ใา^  1ก รง' ขิ^ ใบ้ 
การ บกพร่อง ใาา งใง ล ค^ ซบ้ค บ้ร  ทาน ไค กรุณา ฅรว วิ! ใงค ง!)') คค ใบ้'^ ใบ้^^ ใ-!  ผใบ้ ชอบ นใา ก 


ขอบ คุณ ท่าน ไว้  ณ  ที่นื ควย 

ผู้บว ยที่เ บี่นโ รคเ บา หวาน บาง คม มัก จะ ไม่' ส'' บ ได้ ไ'^*^' 

ม่จำ น วน ไม่ น^อย ที่ ทอด พิง' อา เสก' สส  กล่าว คือ เมื่อ ไค้ พง คำ ชี แวง ของ แพท ย  แนะ นำ 
ให้ เลือก อาหาร บาง ชนิค ที่ ก' ารกิ าเ  และ บาง ชนิค ที่ ไม่ กวร กิาเ ให้ มาก มัก  พง. คู แล่ ว เห็น 
เบ้ น การ ยาก ที่วิะ ปฎิบ "ค  ก็ เลย ไม่ เลือก อาน ารเ อา เสย' ดีย  เกย กิน อย่าง ไร  ชอบ อย่าง ไหน 


ก็ คง ปฏิ บ” ตไป เช่น เดิม  ผล ก็ คือ  นีา ตาล ใน เลือก ไม่ ลค ลง  พิษ ของ เบา หวาน ก็ ค่อย  ๆ 
แส คง ออก ที่ ละ น้อย  เช่น มือ ชา  'ท้า ชา  ซึ่ง ต่อ มา ก็ อาว ถึง ขน เบ้ น อัมพาต  ท้อง นอน 

รุ^,,  #4^=1  ๘^ะเ 


กระ ทํง้ถึ งบ อด  บาง ราย ความ ร้สึก ใน ทาง เพ กีเร็ มเสี่ อม จน ถึง หมด ความ ร้สึก  และ มี มาก 
ราย ที่มี โรค แทรก ซอน เข์า มา เช่น  ว' ณ โรค  ปอด บวม  โรค ก็ ม'' ก จะ ลุกลาม  เพราะ เบึน 
โรค เบา หวาน มี ความ ต๎าน ทาน ฅ่อเ ชํ้อ โรค นอ ยล ง มาก  ริเอ สิ' ง เกฅ ง่าย  ๆ  ก็ คือ  เมื่อ เบ็น 
แผล  แผล ย่อม จะ หาย ชำ กว่า คน ปกติ  ฉะ นไแ มื่อ จะ เข่า ร' บ การ ผ่า ติ' ค จึง เบึ นภา ระ มาก แก' 
ติ' ลยแ พพูย์  ที่ จะ ติ อง จ'' ดก ารร้ กษา ให้ นํ้าฅ าล ใน เลือด ลด ลง เสีย ก่อน จน เบน ที่ เชื่อ ว่า จะ ไม่ 
เบน อ' นฅ ราย เมื่อ ทำ การ ผ่า ติ' ดล ง ไป 

ที่ กล่าว มาน็  แสดง ถึงผ้ บ่' วยเ บา หวาน ที่ ทอด ทั้ง หรือ ไม่ สนใจ ใน การ เลือก 

อาหาร ที่ จะ กิน  ย่อม เบ่น เหตุ ให้ ติ' ว เอง ประสบ ความ ยาก ลำบาก ใน การที่ จะ ดำรง ชีวิต อย่ 
อย่าง ปกติ  แต่ ย'' งมี ทาง ที่ จะ ช่วย ให้ ท่า นอ ย่อ ย่าง ลุข สำราญ  เช่น เคืย วก'' บ คน ไม่ บ่วย ดวย 
โรค เบา หวาน  ที่งน โดย ร้จ' 'ก ควบ คุม อาหาร ที่ จะ กิน  ผ้ที่ ควบ คุม อาหาร ที่ จะ กิน โดย จ'' ด 
ให้เ บ่น การ ถูกฅ อง แล ว  นาย แพทย์ ร'' บ ว่า อาจ ไม่ ตอง กิน ยา หรือ ฉีด ยา  นา ตาล ใน เลือด ก็ 
จะ ไม่ สง มาก 


ผม ไม่ ใช่ แพทย์  ตรง ก'' น ข่า ม ผม เบน คน ไข้ ที่บ่ว ยเ บ่น โรค เบา หวาน  ต" ง แต่ 
๒๔  ต ลาก ม  ๒๕๐๒  ถึง บ'' คน ก็ ครบ  @๐  บี' แล ว  ผม ทราบ จาก นาย แพทย์ ว่า  ๓ ผมเ บ่น 
โรค เพราะ รํบ กรรม ห เนธ์ แล* ว่  จะ ไม่ มี โอกาส หาย ได้ เลย  ถา ร*' กษา ตว ดก จะ อ ย่อ ย่าง ปกติ 
สข แล* ว่  ถ* าทอ ค ทั้ง ไม่ ระ ว' งร' กิษา ต*' ว  ก จะ ม โรค แทรก ซอน ตาม มา จน อาจ ถึง แก่ กรรม ได้ 
ง่าย  หรือ มิ ฉะ น* นก็ จะ ไค้ ร*' บ การ ทรมาน  ใน เมื่อ ไป จ' ด การ รก ชา เม อ อาการ หนํ' ก เสีย แล* ว์ 
นาย แพทย์ ไค้ ให้ หล' ก ใหญ่  ๆ  ไว้  ๓  ข่อ  สำ ห ร*' บปฏิ บ' ตติว เพื่อ ไม่ ให้ มีนํ้า ตาล มาก ขน คือ 
ให้ร้ จ'' ก ควบ คุม อาหาร  การ ออก กำ ลไ 1 กาย  และ การ ร'' ก ษา? เว้ย ยา  นอก จาก นืก็เ บ่น เครื่อง 
ประกอบ เช่น  ทำ ใจ ให้ ร่าเริง  อย่า หมก ม่น ใน การ งาน หรือ ความ พอ ใวิ ไม่ พอ ใวิวิ น เกิน 
ไป  กล่าว ย่อ  ๆ  ก็ ว่า ทำ ใจ ให้เ บ่' นก ลาง  ๆ  อยู่ เสมอ  ใน เรื่อง นั้ผ้ผึ ก สมาธิ อยู่ บำง แล ว ย่อม 
มี โอกาส ดี กว่า 


๑ เด 30 


นืบฅํ้ ง แค่น น เบน ฅไเ มา ผม กเร็ มหา ความ รู้  โค ยไฅ ถาม นาย แพ ทย บาง  หง 

ห งสือ อ่าน บ* าง  แล วจค จำ สาระ สำ ค่ญข อง กาา 'บ่ฏิ บ^'!'' า  ผม ยค หล ก ธรรม ขอ หน งเบ ม 
ประจำ ฅวกื อ  ''ท กสี่ง มี เหฅ เบน แคน เกิอ  เห ฅุต้ บ-ผล คบ  เม อ เช่น น จง คน หา  เห คุ 
แห่ง การ เกิค โร คน  เมึ่อ พบ แล วก็ จะ ไค้ ทำลาย  เห คุ  น นโห้  คห  สง  แค นาย แพ พย 
แจ" งว่า  ผม ไม่ หาย จาก โร คน เพราะ เบน กรรม พ' นธุ  แค่ อาจ จะ V ทำ ให้  เห คุ -  คอย 
บรรเทา ลง  ซง จะ เบน  ผล  ใ หนำ กาล โน เลอ ค  1ม เพม มาก ขน  และ น นก คอ จะ อยู ไป 
ไค้ อย่าง ปก ฅิสข คํงผ้ ไม่ บวย ควย โร คน 

ความ ร้ที่ ไค้ ร" บ มาน นคร งก' นอ ย่อ ย่าง หนึง คล  ท" ง นาย แพ ทยผู ชำนาญ คุก บ ไน 
และ หนังสือ ที่ อ่าน พบ  กล่าว อย่าง เคย วก นว่า  อาการ ของ โรค เบา หวาน จะ ค่อย  ๆ  ค้^น 
ก็ ควย การ ควบ คุม อาหาร  กล่าว คือ ให้ กิน คาร์ โบ ไยีเ ครค นอ ยล ง  ให้ เพี่ม โป ร คืน และ ไข' 
มน ขน ฅาม ส่วน  เพื่อ ให้ ไค้ พนัง งาน คือ ความ รอน เพียง พอ แก่ ความ ค องการ ของ ร่งง คง ย 
หน่วย ความ ร* อนที่ ไค้ ร' บ จ'' กอง หง รน เข ง เรียก ว่ง  แค ลอรี  ®  แค ลอรี  คือ ความ รอ นที 
ทำ ให้ นาบ ริสท ธ  ๑, 00๐  ซ. ซี.  หรึอ  ๑  ลิคร  รอน ขน  ๏  องศา เชน ฅิเ กร ค 

ผม ไค้ เร็ม จ' ค ระบบ การ กิน อาหาร แค่ ละมี อขึน  จาก หนังสือ ที กล่าว กง อาหาร 
ของ ผ้บว ย เบน โรค เบา หวาน  เช่น หนังสือ เคมี นับ ซีวิค ประจำ วน  ซึ่ง สมาคม วิทยา ศาส คร์ 
แห่ง ประเทศ ไทย พีมพ ขน เม อ  ®  ธน วา คม  ๒๔๙๙  หน ง สอ แส คง คุณ คา อาหาร ไทย ซ งม ส 
แอ นเค อร์ สน  นก โภช นาศ าสค ร ของ  เอ ฟ่.  เอ-  โอ*  รวม กบ เจา หนา ท กอง สง เส รม 
อาหาร  กร มอ นาม' ย  คน คนัา และ เรียบ เรียง ไว้  หนังสือ โภช นาศ าสค ร์แ ละ โภช นบำ บัค 
โคยํ  ศ จ.  พ. ญ.  อม รา  จน ท รา ภา นนที่  และ หนังสือ  “โรค เบา หวาน'’  กบ  ‘คู มือ สำหรับ 
ผ้บว ย นัว ย โรค เบา หวาน"  ซึ่ง แพทย์ สมาคม แห่ง ประเทศ ไทย พิมพ์ แจก แก่ ประชาชน เนื่อ 
พ. ศ.  ๒๕๐๙  รวม ที่งนิ ฅย สาร คลอ ค จน เอก สง รอึ่ ‘น  ๆ  อีก เบน นัแม งก  จาก ความ รู้ที่ ไค้ 
รับ มาน น  ผม จึง จ ครา ย การอา หาร แค่ ละ มอ ที่ กิน ลง สมุค เที่^ ประ จํงวั แ  สำ ห ร' บจะ ไค้ ใช้ 
ฅรว จ สอบ ผล กบ การ ครว จบ ล ลง ว-*^ ม •อค ‘•วิ^''^ อี ค ถา นง คา ล 


๑] ดุ) ๑ 


เพิม ขํนก็ ยอน กบ ไป ฅรว จุดู ราย ฦา 7 ฏๅห ารทื่ กิน ญื่ฏึ ๅๅนน ว่า มียิะ ไ 7 แปลกกว่า ที่ที่ เคย กิน 
ก็ จำเ  อา ไว้  เพี่อ ว่า ในมํ้  อฅ่อ  ๆ  ไป จะ ไค้ กิน ให้ น์อย ลง หรื อง ค เสย เลย  การ จ ครา ย การ 
อาหาร ฑีกิน ประจำ ทก  ๆ  มือเ บ่น ลง สำ ค ไ! เปร ะ การ หนึ่ง ที่ ควร จุะ ทำ  ที่ง  ๆ  ที่คเ บน ภาระ 
ที น่าเ บอ หน่าย อยู่ มาก  แค่ วิธี การ เซ่น น่เพ ยง อย่าง เคียว เทํๅ นึ่นึ่  ที่ ผม เห็น ว่า เบ่น วิธี ที่ลค 
ปริมาณ นำ ฅาล ใน เลอ คล ง ไค้ คที่สุ ค  ที่ งนีเ บ่น ผล แห่ง ประสบการณ์ ของ ผม ที่ ไค้ ปฏิบ คฅง 
แฅเ ริม เบน โรค น่เ บน คน มา  ม เวน บาง เบ่น บาง ขณะ เมื่อ แน่ ใ จุว่ๅ  กิน อาหาร อย่าง ที่ ควบ 
คุม แล ว นำ ฅาล จะ ไม่ เพึ่ม  การ จะ ทราบ ว่า นาคา ลเพี่ ม หรือ ไม่ น^แ  ค ผล จาก การ เจาะ เลือ ค 
หา นำ คา ล เท ยบ กบ ครา วทีแลว  ๆ  มา  ควย การ ปฏิบ “ค ค" วิ ของ ผม ค’ ง กล่าว  นาย แพทย์ ไค้ 
1ห้ ลค ยา กิน ลง เบน ลำ คบ  ใน บจจ บน คง กิน ยา เพียง มื่อ ละ ครึ่ง เม็ค  คือ  ๒๕0  มิลลิ กร ไ! 

เ ชา-เย น  เท่า นน  และ ใน ชไ ระยะ เวลา  ๓  บ่ เศษ มานี  พบ ว่า มีบส สา วะ คอน เชไ ที่ ให้ ผล 
นำ คา ล  ๑  +  เพียง ครไ เคียว  ระ ค ไ! นาคา ล ในเ ลือ คกิอ ย่ที่ ระ ค ไ!  ๑๑0  มก.  10  เท่า น ไ; 

ค ไย เห คุที่ เห็น ผล ใน การ ควบ คุม อาหาร มา แล ว  ผม จึง คิค ว่า  ถ็า จะ ไค้ เผย แพร่ 
วิธี การ ปฏิบ ฅคว ใน เรึ่ องการ กิน แก่ ท่าน ที่เ บ่น โรค เบา หวาน คูบ ไง  ก็ คง จะเ บ่น ประโยชน์ 
จึง ไค้ รวบ รวม เรึ่ องการ ปฏิบ ฅฅว ของ ผม ที่ ไค้ ร ไผ ลคี มา กล่าว ใน ที่นึ่ 

ก่อน อื่น ควร ทราบ ไว้ ควย ว่า  เพียง การ ควบ คุม อาหาร แค่ อย่าง เคียว อาจ ไค้ ผล 
เพียง ไม่ มี นาคา ล ในเ ลือ ค มาก เกิน ไป  แค่ ความ สุข สมบูรณ์ แห่ง ร่าง กาย ทไ  ๆ  ไป  เซ่น 
ความ คล่อง แคล่ ว ใน อิริยาบถ ก็คี  กำ ล่ง กาย ก็คี  ยำ ค ไง อา ศำ การ ปฏิบ ไอ ย่าง อื่น ประกอบ 
ควย  เซ่น การ คค เลือก อาหาร ที่ ย่อย ง่าย  เบ่น ประโยชน์ แก่ ร่าง กาย  ไม่ เสาะ แสวง หา 
อาหาร พิเศษ เกิน กว่า ธรรม คา  เซ่น  แกง งู เห่า,  ไก่ ห สุม,  ม ไส มอง ค่าง,  เหล่า นึ่เบ่ นฅไ 
ซึ่ง เบ่ นความ ลำบาก แก่ ผ้จค หา ประการ หนึ่ง  ‘  และ อีก ประการ หนึ่ง ก็ คือ ยำ ไม่ ทราบ ว่า 
อาหาร พิเศษ เหล่า นึ่ให้ คณ หรือ ให้ โทษ แก่ ร่าง กายอย่าง ไร  การ กิน อาหาร จึง ควร จะเ บ่น 
อาหาร ธรรม คา ที่ กิน กน อย่ท 'ว  ๆ  ไป  และ มี แพร่ หลาย ใน ที่ ค่าง  ๆ 


๑ 12)1^ 


สาร อาหาร ที่ทก  ๆ  คน ค็อง การ! หั้า.  นาย แพท ย ท่านกล่าว ไว้ ว่า 5 าอ ยู! •พ ย’ 3  ๖ 
ประเภท คือ  โปรตีน,  ไข มํน,  คาร์ โบ ไ! แค รฅ,  เกลือ แร่,  ไว ฅามิ น,  และ นำ 

ที่ ผม จะ กล่าว ต่อ ไป นม่ง เฉพาะ โป รฅีน  ไข มน  และ การ โบ ไฮเ ครฅ เท่า น' ไ^ 
ซึ่ง เบน อาหาร พวก ที่ ให้ พล' ง งาน  ส่วน นอ กน ไ 4 ไม่ใ ห้พล 'ง งาน  และ ผู้ กิน ต่อม  เค้ร กิ-! จาก 
พึชผ ำผล ไม้ หรือ เน็อ สฅว์ พอ แก่ ความ ฅอง การ ของ ร่าง กายอยู่ แล ว  เวน แต่ บาง ท่านที ไม้ 
ชอบ ของ เปรย ว  เช่น มะนาว หรือ ล่ม ต่าง  ๆ  หรือ บาง ท่าน ที่ ไม้ กิน เนอ สฅว  ก็ อาจ เบน 
โรค เกีย วก' บ การ ขา ค ไว ฅามิ น บางอย่าง ไค้ 

สำ หร ไ] ผ้บว ย เบน โรค เบา หวาน แล^ว  แพทย์ ล่ง ให้ จำ กค อาหาร คา ร โบ ไฮเ ร^ 
อไเ ไค้ แก่ สาร จำพวก แบ ง  มี อยู่ ใน ข ไว,  แบ ง,  นา ฅา ล,  พืช ผํกผ ลไ 3 ว้ทว  ๆ  ไป  บาง 
ชนิด มี มาก บาง ชนิด มีน' อย  นีเบึ น เรื่อง สำ ค* ญ มาก  เพราะ ว่า เม อ ท่าน กิน คา ร โบ ไ! แด รฅ 
เข' าไป แล' ว่ม' นจะ ถก เปลี่ยน เบ็น นา ฅาล ใน ลำ ไส้  ฉะ นไเ การ กิน คาร์ โบ ไ! แด รด มาก  ก! ■ท่า 
ก* บกิน นา ดาล มาก นํนเ อง  ผล ก็ คือ นํ้า ดาล ใน เลือด เพืม  แด่ ถา ไม่ กิน การ โบ ไย เด รด 
หรือ นา ดาล เสีย ที เคียว ก็ ไม่ ไค้ เพราะ ร่าง กาย ยํงฅ องการ อยู่ ดาม สม ดวว  หาก ขาด มาก เกิน 
ไป ก็ จะร้ สึก อ่อน ระโหย  ใา) หวิว  ๆ  จน ถึง ก” บเบึ๋ น ลม หมด สตี ไค้  เพราะ เห ดุ ระ ด* บนํ้า ดาล 
ใน เลือด ลด ดา กว่า ปก ตี  โดย เฉพาะ ใน พวก ที่ กิน หรือ ฉีด ยา ร' กษา เบา หวาน อยู่  ซึ่ง ถา แก้ไข 
ไม่ ท* นก็ อาจ ดาย ไค้ เหมือน ก* น 

ร่าง กาย ของ ทุก คน ค' องการ พล* ง์ งาน คือ ความ รอน  เบน จำนวน แค ลอรี่ ดาม 
ขนาด ของ ร่าง กาย  และ การทำ งาน ใน ว' น หนึ่ง  ๆ  เช่น คน อายุ เท่า นั้น  นั้าห นัก ตัว เท่า นั้น 
ทำงานหนักเบาเพียงไรกำนว^ด''ร!หล่ท่''ก™’ซึ่'^'’ล่ว่  ผู้ นั้น จะ ตัอง กิน อาหาร ให้ ไค้ ความ 
ร' อนเ บึน จำนวน เท่า นั้น แกล อรี่ด่ อ  *  ว่นํ  ๓ มาก เกิน ไป หรือ น้อย เกิน ไป ก็ ไม่ ดี  เพราะ 
จะ ทำ ให้ ตัว นขั๊น หรือ ผอม ลง ใ บ่ใค้ 


๑!®!) ๓ 


อาหาร ทีฌ็น พืช ผก ผล ไม้ ก็ดี  เน้อ สิต ว์ก็พื  หรือ ไขมํ นก็คี  ย่อม ให้ จำนวน 
แกล อรืแ ตก ต่าง กน ออก ไป ใน จำ นๅน ■น้า ทน ไๅ เท่า ก* น้  น' กโภ ชน ศาสตร์ ไค้ ก’ นก ว* าแ ล* วชุด 
ไว้ เผย แพร่ ให้ ทราบ ว่า อาหาร แต่ ละ ประ เภ ■กน^ ม้ส่ๅ น ปา: "ๆ ก บ ฐ-ไ 7 บ้าง  ?  และ ให้ แค ลอ 
รี เท่า เร ?  ปรากฏ อยู่ ตาม เอกสาร แพร่ หลาย อย่แ ล* ว 

เร อง ที่ ว่า  คน หนึ่ง ควร จะ กิน อาหาร ให้ มี ส* ด ส่วน ของ โปรตีน  ไข ม*' น  และ 
คา ร โบ ไฮเ ดร ตอ ย่าง ไหน เท่าไร  จึง จะ มี สุขภาพ สมบูรณ์ ตีเบึ น ปก ตีน* น  น*' กโภ ชน ศาสตร์ 
ก็ ไค้ คน กวา และ กำหนด จำนวน ไว้ แล* ว  สำ ห ร*' บก นที่บื วยเ บึน โรค เบา หวาน น* นมี ข* อืจำ ก* ด 
อยู่ ว่า  จะฅ อง กิน คาร์ โบ ไอ เด รฅใ ห้ลค ลง กว่า ปกติ  เพราะ ร่าง กาย ขาด ฮอร์โมน ที่ ควบ คุม 
การ เผา ผลาญ นา ตาล  แต่ ต*' อง กิน โปรตีน และ ไข มน เพืม ขน ตาม ส่วน  จน ให้ ได้ จำนวน 
แกล อรี่เ ท่า ที่ ร่าง กาย ต*' องการ  ท* งนึ่ เพื่อ จะ ไค้ มีสข ภาพ สม บรณ์ เช่น คน ธรรม คา ท' ว  ๆ  ไป 
และ ระ ด*' บ นา ตาล ใน เลือด ไม่ สง  ซึ่ง จะ ไค้ กล่าว ถึง ห ลำ เกณฑ์ การ คำนวณ อาหาร แต่ ละ ชนิด 
สำ ห ร* บผ้บ วยเ บา หวาน  ที่ จะ พืง กิน ใน รอบ  ๑  ว*' น  ว่า มี อะไร ใน คราว ต่อ ไป. 

(ตอน ทิ  ๒) 

เกี่ยว ก' บ การ กิน อาหาร น* น ใคร่ จะ กล่าว ถึง บุคคล  เ?!  ประเภท  เพื่อ เทียบ เกียง 
การ ปฎิบ 'ฅิที่ ต่าง ก*' นแต่ ให้ ผล อย่าง เคียว ก*' น คือ 

๑.  สำ ห ร'' บผ้ ไม่ บืวย เบึน โรค เบา หวาน จะ ต้อง กิน อาหาร โดย มี โปรตีน  ไช ม'' น 
และ คาร์ โบ ไอ เด รฅ  อย่าง ไหน เท่าไร ใน ว' นหนึ ง  จึง จะ ไค้ พล*' ง งาน พอ เหมาะ สม แก่ การ 
ดำรง ชีวิต อย่ ไค้ โดย ปกติ สุข 

๒.  สำ ห ร'' บผ้บ่ 'วย เบา หวาน  จะ ตอง กิน อาหาร มี ส่วน ผิดแผก ไป จาก กน ปกติ 
และ ร้จำ ส*' บ เปลี่ยน อาหาร ตาม กวา มอ ยาก  เช่น  ทุเร ยน  หรือ ขนม ต่าง  ๆ  ไค้  โดย ที จะ ไม่ 
ทำ ให้ นา ตาล เพื่ม ขํ้น  ซึ่ง ผล ก็ คือ จะ ช่วย ให้ ดำรง ชีวิต อยู่ ได้ ปกติ เหมือน ผู้ ไม่ บืวย 


๑!®!) ๔ 


ฅาม ที่ กล่าว ไว้ คร็ง แรก แล วว่า  อาหาร สำกํ ญ ต่าง  ๆ  ที่ ให้ พ ล่ง งาน แก่ ร่าง กาย 
มีอย่  ๓  ประเภท  คือ  โปรตีน  ไข มํน  และ คาร์ โบ ไอ เคร ตน* น  ใปร ตีน หรือ คา ร โบ ไอ 
เคร ฅ  ๑  กรม ให้ ความ รอน  ๔  แกล อรี่  ส่วน ไข ม" น  ๑  กร โ] ให้  ๙  แค ลยรี่ 


VI  ' 


และ  เข 


โปรตีน เบน สาร สำ ค* ล่เ ต่อ ชีวิฅ ของ คน และ ล่ฅว์  มีอยุ่ มาก ใน เนํ้อ สฅว  นำ นม 
ส่วน ใน พืช ผํก่ ผล ไม้ มี มาก เฉพาะ ใน ถํว 


ไข ม" น เบน สาร ที่ ให้ แค ลอรี่ สง กว่า อาหาร ประเภท อื่น  ก" บท* ง์ไม่ มี กาก ด็วย 

ฉะ น* 1 แคน ที่ ชอบ กิน ไข ม* น หรือ นา มน  จึง มำจ ะ' อ็วน 

คาร์ โบ ไอ เต รฅ น* น  ล่า เรียก อย่าง สาม' ญท* วไป ก็ คือ สาร จำพวก แบ ง ต่าง  ๆ  มี 
มาก อย่ ใน พืชผ 'ก ผล ไม้  เช่น  ข โว,  เผือก,  ม' น,  ถ' ว,  ทุเรียน  เบี่ นฅน  มา กบ โงน อยบ โง 
สคแลว แต่ ละ ชนิด  ๆ  ไป  น" กโภ ชน คา สตร์ ได้ วิเคราะห์ แยก สาร อาหาร ต่าง  ๆ  ว่า มี อยู่ ใน 
ชนิค ไหน  มาก นอ ย เท่าไร  เบน เรื่อง สำ ค* ญ ของ ผ้บว ย เบา หวาน จะ ฅอง รู้ และ จค จำ ไว้ ให้ 
ได้ มาก ที่สค  เพราะ สาร นั้เ อง เมื่อ กิน เข โ ไป มาก  จะ เบน ผล ให้ นา ตาล ใน เลือด สูง  ท* งนี 
เพราะ เมื่อ คาร์ โบ ไอ เด รฅ ผ่าน ลำ คอ ลง ไป แล วก็ จะ ถก ย่อย ให้ เบน นำ ตาล  หรือ กล่าว อีก น* ย 
หนึ่ง ก็ คือ ว่า การ กิน แบ ง เข โ ไป  ก็ เท่า ก" บกิน นา ตาล เข โ ไป น' น เอง  เพื ยง แต่ ว่า ช โก ว่า กิน 
กิน นา ฅาล โดย ตรง หนํอ ย เท่า น* น  นาย แพทย์ จึง จำ ก* คให้ ผ้บึว ยล ด การ กิน ผล ไม้ และ ขนม 
ที่ หวาน จ" ค เสีย  คือ วไเ หนึ่ง ให้ กิน อาหาร ทุกอย่า งที่มี คาร์ โบ ไอ เด รฅ รวม ก* นแล โ ได้ เพียง 
๑๕๐  ถึง  ๒๐๐  เท่า นน 

คนคี  ๆ  จะ ต้อง กิน อาหาร ให้ ได้ ความ รอน คือ  พล' ง งาน เบึ๋น จำนวน ใน ว' น 
หนึ่ง กี่แ คลอ รี่นน  มี ส่วน สไเ พ' นธ์ ระหว่าง นา หน' กฅํ วก* บ การ ท่า กิจการ งาน ประจำ ว* น  ผ้ที่ 
ทำ งาน เบา ก็ ใช้ จำนวน แค ลอรี่ นอ ย  ถโ ท่า งาน หน" ก่ก็ ใช้ มาก ขั้น  นาย แพทย์ ผ้ค โ; ควโ เรื่อง 

นึ่จึง วาง หล" กไว้  ให้ ใช้ นํ้าห น' ก่ฅัว คูณ. คำ ย เลข  ซึ่ง ส* ม พันธ์ ก* บ ความ หน* ก เบา ข ยง งาน ที่ 
ตอง ทำ ใน ว' น หนึ่ง  ๆ  คือ ถโ ท่า งาน เบา ที่ลุค ให้ คุณ คำ ย  ๓0  ผล ล* พธ์เ บน จำนวน แค ลอรี่ 


ถ 1 ทำง านห นก ชน ไป ก็จุะ ตอง! ช้  ^0  V เรือ  ๕0  คณ  ฅำเ ลขทื่ จะ เอา ไป คณนั้ จึง จำฅ อง 

ปรก ษาแ พทย ว่า ควร จะ ใช้ อะไ 7 คูณ,  เพราะ งาน ขอ งอ นฺ!, ย็บเ สิ อผ็า  น* ก พิมพ์ ดี ค,  ชาว ไร่ 
ผูขบ รถ ประจำ ทาง,  กุลี แบก กระสอบ ขาว เหล่ านั้  ท่าน มี กฎ เก ณข์ คำนวณ ออก มา ว่า ไน 
®  ชำ โมง จะฅ อง ใช้ พล งง านกี แค สอ รี่  แล ว ท่าน ก็จุะ บอกว่า ให้ เอา คิว เลข เท่า" นํ้นเ ท่า นคณ 
สม มุฅิ ว่า นาย ดี  อายุ  ๖๕  บี่  ไม่ บวย เบน! รคใ ค  ๆ  ท่า งาน เบา  นา หนำ คิว 
๗0  กิโล กรม  นาย ดี จะ ตอง ใช้ ปริมาณ ความ รอน  คือ 

นำ หน กฅว  ๗0  กก.  คูณ ควย  ๓0  (เพราะ ทำ งาน เบา)  ไค้  ๒, ®0๐  แค ลอรี่ 
แปล ว่า  นาย ดี จะ กิน อาหาร ห ลำ  ๓  ประเภท ที่ กล่าว แล ว  ให้ ไค้ ค่า ความ รำ น  ๒, ๑ 0๐ 
แกล อรี่ ใน  ๑  วไเ 

ผล คน กวา จน วาง ไว้ เบน สูตร  สำ ห ร' บคน แต่ ละ คน ว่า ควร กิน อาหาร ประเภท 
ใด  หนำ เท่าไร  ใน  ®  วน  มี คิงนั้ 

ฅอง กิน โปรตีน หนำ  ขิ  กร ไ) ต่อ นา หนำ ตำ  ®  กิโล กรม ต่อ วไเ 
ตอง กิน ไข มน หนำ  ®  กร ไ) ต่อ นา หนำ ตำ  ๑  กิโล กร ไ เต่อ ว* น 
ฅำง กิน คาร์ โบ ไอ เด รฅห น่กิเ ท่าน ไ) จำนวน แกล อรี่ฃ องผ้ นำเ  ลบ คำ ย จำนวน 
แกล อรื่ข อง โปรตีน และ ไข มไเ รวม กไ  แล วหา รด ำย  ๔  ผล ล ไ) ธ' จำนวน กร ไข อง คาร์ โบ 
ไฮเ ครฅ ที่ ควร กิน ใน  ®  วไ 

ฉะ น ไ*  นาย ดี  หนำ  ๙ ๐  กิโล กรม  ทำ งาน เบา  จำ ฅำง กิน อาหาร ให้ ไค้ 

ความ รอน  ๒,® 00  แกล อรี่ ต่อ  ส  วํนน ไ ■เ  ก็ จะ ตอง กิน อาหาร ห ลำ  ๓  ประเภท ดำ น 
โปรตีน หนำ  ๗๐  กรม  ไค้ ความ ร้อน  ๗0X๔  เท่า กไ  ๒๘ ๐  แค ลอรี่ 
ไข ม ไห นำ  ๗0  กร ไ  ได้ ความ รำ น  ๗ 0X๙  เท่า กบ  ๖๓0  แกล อรี่ 
คาร์ โบ ไฮเ ดรฅ หนำ  ๒,® 00- (๒๘ 0  +  ๖๓0,!  เหลือ  @,® ๙๐  แค ลอรี่ 
แล วหา ร ควย  ๔  ไค้ ผล ลพธ์ เบน  ๒๙๗. ๕  กรม 


9 


01®ธ ไ) 


สร ป ว่า  นาย ค  อาย  ๖๕  บ  ทำ งาน เบา  ไม่ บ่วย เบ เบง บ'^^ บ่^^'^ 
๗๐  กร ไ]  ไข มน  ๗๐  กรม  คาร์ โบ ไซีเ ครฅ  ๒๙๗. ๕  กร บ 


บาง ท่าน อาจ ฉงน ว่า  วน หน ง  ๆ  คน เรา ควร กิน โบ่ ร^' เ^  ซงคู นอ ย 

นิค เคียว  เพียง ซอ เนอ หม มา  ๗๐  กร ไ  ก็ เพียง พอ แล ว ใช่ ไ' เ^ บ  ^  แฅ่มิ ใชเ ชน นน  เพรา" 
จำ ฅอง ทราบ ก่อน ว่า เนอ สไว์ ค่าง  ๆ  โค ยทํว ไป มโบ่ รอน อยูบ่ ร^บา^  เทา นนท 

เหลือ ส่วน ใหญ่ เบน นา  หรือ คิค ง่าย  ๆ  ว่า โป ร คน  ๒๕  กร ไ  จะฅ อง ไ คา] ากเ นก บ มู^'^^ 
๑๐๐  กร ไ  เพราะ ฉะ นไ เก่า จะ กิน โป รต็น  ๗0  กรม  ก ตอง กิน เนอ หมู  ๒๘๐  กรน  รก 
คารื โบ ไฮเ ครฅ ก็เช่ นก ไ  ก่าจ ะคิค จาก ขาว สุก ตอง กิน ขา ร สุก บน ไกร  ^  กา  เพรา^' ^าร 
สก มี คาร์ โบ ไฮเ ครต อย่  ๓๑. ๖ เท่า นไเ  ส่วน ไข มน  ๗๐  กร ไ  ก คง ไ ค้า) าก ไข มน  ^0 
กร ไ จริง  ๆ  เพราะ เป็น ไข มไเ บริส ทธ ไม่ มี นำ เคีอ ปน ก ยู*' ‘บมี กน กาบ ารบ่ ร"*’ นก^ 

นาย คีกิน อาหาร ตาม ส่วน  โค ย ประมาณ ใ กล เคย งก บท กลา ว มาน ฟิมา เฟิน ก กุก รน*'*' กร 

นาย คีก็ จะ คำ รง ชวิต อยู่ อย่าง ปกติ สุช 

กราว นื มาก ส่า วลืง อาหาร ของ ผ้บว ย เบา บ ราน  ว่า จะ ต* อง กิน อาหาร ประเภท 

ไหน-เท่าไร  ต่อ  ๑  วไ  จึง จะ คำ รง ชีวิต อยู่ บำง อย่าง ปกติ สุ บา ร 

สมมติ ว่า  นาย หวาน อาย  ๖๕  บ  นำ หน ไ ตำ  ๗๐  กิโล กรน  ท่า งาน เบา อ ยาง 
เคียว กบ นาย คี  ถำ นาย หวาน ไม่ บวย เบน โรค เบา บ ราน  นาย หวาน ก็ จะ ตอง กิน กา บา ร กุก 
ประเภท เท่า กับ นาย คี  เพื่อ ให้ ไค้ ความ รำ น  ๒, ๑๐๐  แค ล กรี  ต่ก  ®  รน  แต่ นาย แพ ทย 
กำ หน ค ไว้ ว่า  นาย หวาน จะ กิน คาร์ โบ ไฮเ ตรต ไค้ เ' ทยร  กรน  กร  ^ กรม เทา นน 

สมมุติ ว่า  นาย แพทย์ กำ หน ค ให้ นาย หวาน กิน คาร์ โบ'^ ซี เก รคใ ก้บนํ ก  *^00  กรี น  ช่รเ ท'* า’ 
จำนวน สูง ฟิค แก่ ร  แม้ กระ นไเ นาย บ ราน ก็กัร ฃาค คา ร์ใท ใ ซี*’ กร กกีก  กรน  '’^รื ก 

เท่า กบ ขา ค ควาน รก นก ก  ^๙๑  แค ล กร  ฉะนนนายใงวานจะตองกนโปรตนแล*^ไขมน 
เพื่ม ขน จน ให้ ไค้ ครา นรก นกีก  0  แค ลอรี่  เพื่อ ชค เชย จำนวน ที่ ขา ค ไป  นาย หวาน 
จึง จะ ไค้ ควาน รอน  ๒, ๑ 0๐  แก กก รี่  ตาน ที่ ร่า รก ายข กร นาย หรา นก กร การ ใา^  ®  รน 


๑! 29 (3^ 


โป รฅน  ไข มน  การ โบ ไ ปี;, ด 7ฅ  มี อยู่ ใน พืช ผํก ผล ไม้ และ เนั้อ สืฅว์ ชนิด ไหน? 
และ มาก นอ ย เทา ไร?  ไค มผวิ เกราะ ห และ ดพิม พ ไม้ ไ 1, น ฏฤ สๅ ๅง  ๆ  ขอ ช* กด วอ ย่าง พอ 


ใหท ราบ วา  ชนิด ไห นม อยู่ เบน รอย ละ เท่า ไว ของ นิๅ VI นิล  ค' งด่อ ไป น 


ข 

หู ฉลาม แห* ง์ 

มี โปรตีน 

๘®. ๙ 

ไข ม' นิ  ๐.® 

คาร์ โบ ไช เด รฅ 

๒.® 

ปลา หมึก แห* ง 

๖๒. ๓ 

, ,  (&มี .ส 1 

9  9 

๐ 

ก้งแ ห* ง 

}  9 

๕๙.(5มี 

,,  ๓. ๖ 

9  9 

๓. ๒ 

ถ’ ว ลิสง ค’ ว 

9  9 

๓ 0.๖ 

,,  ๔๙. ๔ 

9  9 

๏®. ๐ 

เต’ าห้ ขาว 

9  9 

๗. ๘ 

; )  ๔’ .  0 

9  9 

® .๖ 

ข* าว สก นึ่ง 

9  9 

๒.® 

๐. ๔ 

9  9 

๓®. ๖ 

ถ’ วผก ยาว 

9  9 

๒. ๐ 

,,  ๐.® 

9  9 

๖.  ๖ 

ทุเรียน 

9  9 

๏. ๘ 

,,  ๐. ๗ 

9  9 

๔๑. ๔ 

นํ้า ตาล ทราย 

9  9 

๐ 

,,  ๐ 

99  ^ 

0  ^ 

๙๙. ๕ 

ฅาม ที่ กล่าว แล วว่า  นาย หวาน จะฅ อง กิน โปรตีน และ ไข มน เพึ่ม ขั้น อีก  คิด 
เบน ความ ร ไ) น  ๓๙๐  แค ลอรี่  นาย หวาน อา วิรีะ กิน ถ’ ว ลิสง คิว เพืม เติม จาก ที่ กิน โปรตีน 
๗๐  กร' ม  ไข ม’ น  ๗0  กร’ ม  คาร์ โบ ไปีเ ครฅ  ๒๐๐  กรม  โค ย กิน ถ’ ว ลิสง ค’ วอีก  ๗๐  กร' ม 
ก็ จะ ได้ ความ รอน เพืม ขั้น คือ 


โปรตีน 

๒๑ 

กร ไ) 

ได*' 

๘๔  แกล อรี่ 

ใ! ขม' นิ 

๓๔ 

กร ไ 

VI  ^ 

เค 

๓๐๖  ,, 

คาร์ ใบ ไช เด รด 

๗ 

กรม 

VI  ^ 

[ฉั 

๒๘  ,, 

รวม ได้ ความ ร* ยิน 

เพิ่ม ขน 

๔๑๘  ,, 

รวม ความ ว่า  นาย หวาน จะฅ อง กิน อาหาร ใน  ®  ว่น  มี จำนวน คังน  คือ 


๑!® จ ๘ 

โปรตีน  ๙0  กร ไ)  เพี่ม ใน ถํวลิ สง  ๒®  กรม  รวม เบึน  ๙®  กรม  (๓๖๔  แค ลอ รี) 

ไข มไ  ๗0  กร ไ  เพึม ใน ถ” ว ลิสง  ๓๔  กร ไ  รวม ฌ็น  ®0 ๔  กร ไ  (  ๙๓๖  แค ลอ รี) 

คาร์ โบ ไอเ ครฅ  ๑๙๓  กร ไ  เพื่ม ใน ถ” ว ลิสง  ๗  กร ไ  รวม เบึน  ๒ 00  กรม 
(๘ 0๐  แค ล อร) 

เมื่อ รวม แลํว  นาย หวาน กิน โปรตีน  ๙®  กร ไ  ไข มไ  @0๔  กรม  คา ร โบ 
ไธเ ครฅ  ๒ 0๐  กร ไ  คิคเ บึนก วาม ร’ อืน ไค้  ๒, ๑00  แค ลอรี่ 

ผม ใคร่ จะ ให้ หลัก ใหญ่  ๆ  ไว้ คำนวณ การที่ จะ กิน อาหาร ใน  ®  วน ของ ผู้ บวย 
เบึน โรค เบา หวาน คือ 

๑.  กิน โปรตีน  ๑  กร ไ  ต่อ นํ้าห น” กลัว  ๑  กิโล กร ไ 
\ฃ.  กิน ไข ลัน  ๑,,  ,,  ๑ 

๓.  กิน คาร์ โบ ไช เด รฅ  ไม่ เกิน  ๒ 00  กร ไ 

๔.  กิน อาหาร ที่ม่ โปรตีน และ ไข ลัน  เพี่ม ขึน อีก เล็ก นอ ย ให้ ม จำนวน แค ลอรี 
พอ ชด เชย ส่วน ที่ ขาด ไป  เนี่ อง จาก ลัอง กิน คาร์ โบ ไฮเ ครฅ น’ อ์ยก ว่า ที่ คน ปกติ กิน 

เมื่อ ปฏิ บ” ฅได้ อย่าง ที่ กล่าว แลัว  ท่าน ก็ จะ ไค้ อาหาร ที่ ให้ พล ง งาน คือ ความ รอน 
เบ็่น จำนวน แค ลอรี่ เพียง พอ แก่ การที่ ร่าง กาย ข ธง ท่า ‘แค อง ใช้  เ' นอง จาก การทำ งาน ประจำ 
ลัน ของ ท่าน ทุก ลัน  นี่ก็ คือ  ท่านอยู่ ไค้ อย่าง ปกฅิ สุข เหมือน ไม่ เบ็น โรค เบา หวาน 

บาง ท่าน คง จะ ว่า  การ คำ น วน นา หน ไอ อก มา เบน กร ไ เบน กิโล กร ไ  คู ช่าง 
ย่ง ยาก แท้  ชอนั้ ผม ขอ ให้ ท่าน เห็น ความ จรีง ข้อ หนึ่ง ที่ ว่า  .ท้า ไม่ ใช้ มาตรา ชั่ง มา กล่าว ให้ 
เบึน หลัก แท้ว  ก็ ย่อม ไม่ สามารถ จะ บอก นํ้าห นไที่ แน่ นอน ไค้  จะ กล่าว เบึน ‘นา หนัก ตาม 
มาด รา เดิม ของ ไทย เบึน ไพ,  เ^  สลึง,  บาท,  ตำลึง,  ชั่ง  ก็’^ ค้  แต่ มาตรา ไทย เดิม นั้น ถก 
ยก เลิก ไป แล’ ว  และ ออก กฎหมาย มาตรา ชั่ง  ตวง  วไ  มา ใช้ แทน  ฉะนั้น ใน หน่วย งาน 
ต่าง  ๆ  จึง ใช้ มาตรา เมตริก นั้ง สั้น  บญห ามื ว่า  จะ ทราบ อย่าง ไร ว่า  ๑  กรม หรือ  ๑0  กรัม 
หรือ  ๑00  กรัม  นั้น  หน ไป ระ มาส แท่า ไร  ?  เรื่อง นึ่ท่า น จะ เสาะ หา ให้ ไค้ ความ รู้ เอา เอง 


๑] ซี)^ 


โดย ไม่ ยาก นํก  เพ อ ให้ หมด มญ หา  ใน  เรึ๋ อง น  ผม ขอ แนะ  นำ แก่  ผ้เ บน  โรค  เบา  หวาน ว่า 
ท่าน ควร จะ มี เครือ งชํ่ง ชนิด เบน ตรา ชส้ก่ เครื่อง หนึ่ง  ช' งนํ้า หน ก ต^ง แต่  ®  กร* มได้ จน ถึง 
๕ 0๐  กรม  ก็ จะ เบ็น ประโยชน์ แก่ ท่าน มาก ตลอด ชีวิต  และ ถามี เครื่อง ช่ง้ช นิด ที่ เขา ช' ง 
ของ ข 1ย ในต ลาด ขนาด ช* งไค้  ๗  กิโล กร* มก็ จะ ดีขํ้น ไป อีก 

(ตอน ท  ๓) 

คราว ที่ แล วผม ไค้ กล่าว ถึง นาย หวาน ผ้บว ย  ซึ่ง แพทย์ กำหนด ไห กิน คาร์ โบ 
ไฮเ ดร ตน อยก ว่า นาย คีผ้ ไม่ บวย  และ ให้ กิน อาหาร อย่าง อื่น แทน เพื่อ ให้ ไค้ จำนวน ความ 
ร ไ) น เท่า ก* น  นาย หวาน จึง จะ มี กำ ล่ง กาย อย่ ไค้ เช่น เคียว ก* บน ายดี 

ว* นนั้ ผม จะ ไค้ กล่าว ถึง เรื่อง อาหาร ที่ผ้บ่ 'วย เบา หวา นม* ก เรียก ร้อง ใคร่ จะ กิน ของ 
หวาน  ๆ  เพื่อ ให้ บรรเทา กวา มอ ยาก ลง ไป บำง  เช่น  ทุเรียน  ทอง หยิบ  ขนม ท มไเ แกง 
เหล่ านึ่เ บน ค้น  นาย หวาน จะ กิน ไค้ โดย จำนวน นา ตาล ไม่ เพื่ม ขน  แต่ จะ ตอง ปฏิบ ตด* ง 
ต่อ ไปนึ่ 

สมมุติ ว่า นาย หวาน จะ กิน ทุเรียน ส' ก ยวง หนึ่ง  ,  ซึ่ง เมื่อ เอา เม็ด ออก แลำ เหลือ 
เนึ่อ ทุเรียน หน* ก  ๘๐  กร* ม  ทุเรียน มี คาร์ โบ ไฮเ ดร ต  ๔®. ๔^  ซึ่ง มากกว่า ขาว สุก  ทุเรียน 
๘๐  กร* ม  จึง มี คาร์ โบ ไส เด รฅ ราว  ๓๓  กร ไ!  ใน การ กิน อาหาร ประจำ ว* น นาย หวาน ก็ จะ 
ฅไ) งลค คาร์ โบ ไฮเ ดร ตรา ก  ๒๐๐  กร* ม่ลง  ๓๓  กร* ม  ก* บห* ก การ โบ ไช เด รด ของ เ) ว ลิสง ค' ว 
อีก  ๗  กร ไ!  จึง เหลือ  @๖๐  กร* ม 

ฉะ นไเ นาย หวาน จะ กิน อาหาร ต่าง  ๆ  ใน ว* น นไเ คือ 


โปรตีน 

๙๑  กรม 

ให้ ความ ร ไ) น 

๓๖๔  แค ล อร 

ไข ม' น 

๑ 0ธถึ  ,, 

๙๓๖  ,, 

กา ร์โบ ไฮเ กรฅ ของ ถ' ว ลิสง ค' ว้ 

9} 

๒๘  ,, 

,,  ,,  ทุเรียน 

๓๓  ,, 

99 

๑๓๒  ,, 

& 

II 


๑๓0 


เหลือ คาร์ โบ ไอ เด รฅสำหร้ บ อาหาร อื่น  ๆ  @๖0  ,,  .-  °  แกล อร 

รวม เบ็ นความ ร’ อน  ๒,® ๐ 0  ,, 

จาก ฅำ เลข ที่ กล่าว มา แล’ ว์  นาย หวาน ยง มี คา ร โบ ไฮเ ค รด เห ลออ ยู ออ  ° 

กร ไ)  สำ หรไ แอา ไป กิน อาหาร อื่น  ๆ  ใน®  ว” น 

กำ นาย หวาน อยาก กิน ขนม หวาน  หรือ การ โบ ไย เด รด อย่า' 3 อ นอก  ทม จำนวน 
ไม่ เกิน  ® ๖๐  กร ไ  ก็ ย่อม กิน ได้  โดย ที่ นา ดาล ใน เลือด จะ ไม่ เพ็่ม  เพราะ จำนวน คา ร 
โบ ไอ เด รฅยํ งไม่ เกิน  ๒๐๐  กรม ใน  ®  วิ น  ดาม วิธี ที กล่า วน  เรา อาจ กระจาย การ กน 

’  อาหาร เบน อย่าง อื่น ไค้ หลายอย่าง  และ ถา เห่ น ว่า เม อ รวม จำนวน คา ร โบ ไชิเ ดวด แส ว วิ'' 

เกิน  ® ๖๐  กร ไ)  ก็ เลือก กิน แต่ อาหาร ชนิด ที่มีค าร์ โบ ไอ เด รด น้อย แทแ  จำนวน คาร์ โบ 
ไอ เด รด ก็ จะ คง อย่ ภาย ใน กำหนด  ดงต่ วอ ย่าง เบน ขอ สม มุดิ  ด” งน 

ภาย หล” งที่ กิน ทุเรียน แล’ ว  ย” งมีค าร์ โบ ไย เด รด เหลือ อีก  ® ๖๐  กรม  เรา กน 
ขนม เย้ ยก ปูน  ®  ร้น  เบน คาร์ โบ ไย เด รด ราว  ๓๐  กร ไ  กิน ไอ สก รีม  ®  ถวย  มี การ โบ- 
ไย เด ร?) ราว  ๒๐  กร ไค ง เหลือ คาร์ โบ ไย เด รด อีก  ®® ๐  กร ไ  ใน ก” บ ขาว ทุก มอ ก็ จะ ดอง 
มี ส่วน ที่ เบน พืช ผ” กอย่ ด’ ว่ย  เช่น  แกง สบ  ผด เห ค ฟาง  นำ พริก  ผก ดม  คิด เบน การ 
โบ ไย เด รด เฉพาะ ส่วน ที่ กิน เข’ าไป สม มุดิ วิ''  '^๖  กรม  จึง คง เหลือ อีก  กรม  มี มูลค่า 

เท่า กํบ ข่าว สก นึ๋ง  ®  วิ"' น  หรอ  ®0 '๐  กรม  ชง คง ไม พอ กน สา หรบ  ๓  มอ 

เมื่อ เบน เช่น นื  ก็ อาจ หา พืช อย่าง อื่น มา กิน แทน ข'' ว  ที ให้ ม ปริมาณ มาก แต่มี 
คาร์ โบ ไอ เด รด น้อย  เช่น ถว ผก ยาว เอา มาด มหํน ละเอียด ก็ ย่อม กระ ที'' ได้  ถ” วผึ้ก ยาว มี 
คา ร์โบ ไอ เด รด  ๖. ๖^  ฉะ นน แทน ที่ จะ กิน ข’ าว นึ่ง  ®  วิาน  ซึ่ง มี คาร์ โบ ไอ เด รด  ๕๔  กรม 
เอา มา แปลง เบึน ถ’ วผก ยาว เสีย ก็ วิ" ได้ กํว ย่^ กอ ารห น้’' บ่'^ คึอ เกือบ  ® 
กิโล กรัม  ผม ได้ ทดลอง มา แล ว  อาหาร มื่อก ลาง วัน และ มั้อ เย็น รวม  'ย  มื่อ ใช้ ถ” วผก ยาว 
ตม ไม่ เกิน มั้อล ะ  ๔00  กรัม ก็อื่ม ที เดียว  บญ หา ที่ เกิด ชํ้นก็ คือ  หลาย คน จะ กล่าว ว่า  เคย 


๑๓๑ 


กิน ขาว สุก มา จน เคย แล ว  เมีอ กิน ถํวผั๋ ^ก ยาว แทน ข* าวจ ะอี่ม หรือ  ?  ขอนื อย่า ลืม ร้อ เท็จ จริง 
ว่า  ม หลาย ชา ฅท็ ไม่ ไค้ กิน ขาว  แต่ กิน พืช อย่าง อื่น แทน  เขา ก็มีชี วิ ฅอย่ ไค้ อย่าง ยืน ยาว 
ถา คำ นง ถึง คุณภาพ แล ว  การ กิน ถ' วผก ยาว แทน ข่าว น^น จึง ไม่ เบ็๋น สง ผิควิ สํยที่ จุะ ทำ ไค้ 

ของ ผ้บืว ย 

ถา ทำ นเ บอ ถ' วผก ยา วก อาจ โช้พื ชผํกิ ต่อ ไป นั้แ ทน  ซึ่ง ล* วน แล วแส่ มี คา ร์! บ 
1อ เดร ฅคิค เบน ส่วน รอย นอ ยก ว่า ถ' วผั่ก ยาว  คือ  ผํกก ระ เฉด  0.๘  ยอ ค กะ กิน  0.๙ 
แฅง กวา  ๒. ๓  ผก บุ้ง จน  ๓. ๙  บวบ เหลี่ยม  ๓. ๗  นํ้า เต่า  ๔.0  ผ' กบ้ง ไทย  ๔. ๒  ถ' ว 
แขก  ๔. ๕  ผก กา ค ขาว  ๔. ๕  ผ*' ก กาด หอม  ๔. ๖  ถ' วหัว โต  ๕. ๓  กะ หลํ่า ปลี  ๕. ๓ 
พก ทอง  ๕. ๖  ถ' วพู  ๕. ๘  เมื่อ ไค้ ทราบ เช่น นื  ท่าน คง ไม่ จำ เบืน ต่อ ง กิน ข* าว สุก  ซึ่ง มี 
คาร์ โบ ไช เคร ต ถึง  ๓®. ๖  ไค้ แล* ว  เพราะ มี โอกาส เลือก พืช อื่น  ๆ  แทน ไค้  โดย ไม่ ทำ ให้ 
นํ้า ตาล เพืม 

ผม รู้สึก ว่า เท่า ที่ กล่าว มาน็  ก็ หนี ฅว เลข ใน การ คำนวณ การ กิน อาหาร ไป ไม่ 
พน  ถ’ าจะ ต' ดที่ง  คือ ไม่ กล่าว ถึง ฅว เลข เลีย เลย  การ เล่า เรื่อง ก็ จะ หา ประโยชน์ มิ ไค้ 
เพราะ สาระ สำ ค* ญ ของ เรื่อง ขน อยู่ ก* บตำ เลข ท* ง นไเ  เช่น คน บวย เบา หวาน จะ ร' บ ประทาน 
อาหาร ให้ มี คาร์ โบ ไส เด รฅเ กิน กว่า ว' นละ  ๒ 00  กร' ม่ไม่ ไค้  อาหาร แต่ ละ อย่าง มี คาร์ โบ ไอ 
เด รต ไม่ เท่า ก' น  แลว์ ย' งส* มพ* นธ์ ไป ถึง อาหาร หล' กคือ โปรตีน ก' บไข ม* น์อีก  กิน อาหาร ทุก 
อย่าง แล’ วจะ ต่อ่ง อย่ ใน กฎเกณฑ์ ที่ วาง ไว้ ว่า  คน ขนาด V ณั้,  ทำ งาน หน* กิ เพียง นั้น  จะ ต* อง 
กิน อาหาร ให้ ได้ อย่าง ไหน เท่าไร ใน  @  ว' น  ฉะนั้น จึง เบ็น เรื่อง ตัว เลข ที่ จะ ต’ อง  บวก  ลบ 
คูณ  หาร  ตาม ควร แก' กรณี ไป 

อย่าง ไร ก็ดี  ผม ใคร่ สรุป เบน ความ นั้น  ๆ  เข’ าคือ  ผู้ บวย ทุก คน จะตั อง กิน 
อาหาร ใน  ๑  ว' น  ไม่ ให้ มี การ์ โบ ไช เด รฅเ กิน  ๒ 00  กร* ม  ถ’ ากิน ถ' วผก ยาว แทน ข* าว 
สุก ได้  ก็ จะ ใช้ ถ' วผก ยาว ราว  ๘ 00  กร* มต่อ  ๑  ว* น  คิด เบ็น คาร์ โบ ไช เด รตก็ ราว  ๕๔  กร* มิ 
เท' านน  ที่ เหลือ อีก  @๔๖  กร* มิ  ก็ สุด แต่ ท่าน จะ คำนวณ แยก ออก เบน การ์ โบ ไช เด รฅข อง 


๑๓ 1ฮ 


อาหาร อื่น  ๆ  ที่ กิน เข็า ใปใ นวิน หนึ่ง  ๆ  ที่ง คาว และ หวาน  แต่ ไม่ ให้ เกิน  *๔๖  กรม 
หล* กก ารก็ เพียง เท่า นึ่  เมื่อ ผม รีบ หล* กก ารนึ่ ได้ ก็ยึค ถือ ปฏิบ ต่ตว เรือ ย มา  ผล กกือ นำ ตาล มิ 
ได้ เพีม มาก ขั้น ใน เลือด 

ต่อ ไป นึ่รีะ กล่าว ถึง การ ป รง อาหาร บาง ชนิด  พอ เบน ฅวอ ย่าง สำ หรบ ผู้บ่ว ย 

ใน ข* นต่นํ ท่าน ควร วิะ หา ราย การที่ แสด งคณ ค่า ของ อาหาร ให้ ทราบ ว่า  อาหาร ชนิด ใด ม 

โปรตีน  ไข ม* น  และ คๆร์ โบ ไส เด รด อย่ ร* อ์ย ละ เท่าไร  หน* งืสือ ที่ ว่าน ราคา ถูก  พอ จะ หา 
ซอ ได้ จาก สมาคม โรค เบา หวาน แห่ง ประเทศ ไทย  ชอห น* งลือ  เรค เบา หวาน เรอ งก วรร้ 
และ เมื่อ ร้ว่า อาหาร ชนิด ใด มี คาร์ โบ ไย เด ร ตน* อย ,  ก็ ควร นำ ส์ง น* นมา ประกอบ อาหาร  ทร 
นึ่เพ รา ะ แพทย์ กำหนด ให้ ผ้ป๋ว ย ร" บ ประทาน คาร์ โบ ไส เด ร ตน อ ยล ง มาก  ฅวอ ย่าง อาหาร ที 
มี การ์ โบ ไส เด รฅน อย ได้แก่ เด' าห้ ขาว  ด. ๖^  ผ' ก ตำลึง  ด. ๙^  แดง กวา  ๒. ๓^  พก เขียว 
๒. ๘^  เด' าห้ เหลือง  ๓. ๕^  บวบ เหลี่ยม  ๓. ๗^  นา เต’ า  ๔. ๐^  เห็ด  ๔. ๐^  เช่น นึ่เ บน 
ฅ' น  ควร งดเ ว’ น อาหาร ที่มีค าร์ โบ ไอ เด รฅ มาก  เช่น  นํ้า ตาล  ๙๙. ๕^  ว่นเ ส’ นิ  ๙๙. ๒?^ 

ม' กก ะ โร นิ แห์ง์  ๙๔. ๗;^  ลูก เดือย แห* ง  ๖๘^  เบน ด* นิ  เนึ่อ สัด ว์แ ทบ ทุก ชนิด ไม่ มี คาร์ โบ- 
ไส เด รด  ถึง จะ มีก็ น* อย มาก  เว* นิ แต่ ร* งนก มี  ๒๓. ๓^  หอย แหง  ๒. ๓๓^  ปลา ทุ สด  ® ๙^ 

ตํวอ ย่าง รายการ อาหาร  ๔  มอ 

วํนที่  ๑  'มอ เย่า  ขนม บง  ๒  ชํ้น  (หน* กราว  ณ ๐  กร* ม่  มี คาร์ โบ ไฮเ ครฅ  ราว  ด ๘  กร" ม) 
ไข่ ลวก  ด  ฟอง  {มี คาร์ โบ ไอ เต รด ไม่ ถึง  ด  กร' ม่) 

กาแฟ ใส่ นม สด  ใส่ แซ ค คา ริน แทน นา ตาล  (มี คาร์ โบ ไส เด ร คราว  ด  กรัม) 

เนั้อ หมท อด หรือ ปลา ทอด  ด  ชํ้น  (ไม่ มี คาร์ โบ ไอ เด รฅ) 

มื่อนึ่ มี คา ร์โบ ไส เด รด ราว  ๒0  กรัม 

ม3 กลา งวํน  บะช่ อเนึ่ อหมุ ก* บผ* ก ตำลึง  (หน' ก  *00  กรัม  มี คาร์ โบ ไอ เด รด 
ราว  ๒  กรัม) 


๑๓๓ 


แกง เผ็ค นก กระ จุาบ  {มี คาร์ โบ ไฮเ ดร ฅที่ผ กราม  ๒  กร ไ)) 

(ปลา เค็ม ทอด  ไม่ มี คาร์ โบ ไฮเ ดร ด) 

เนอ ววผ ดก' บผก คะ นา  (หน' กราว  ๑0๐  กฺร ไ)  มี คาร์ โบ ไฮเ ครฅ  ๙  กร ไ)) 
มะละกอ สุก  ๕0  กร' ม  (มี คาร์ โบ ไฮเ ดรฅ  ๕  กร' ม) 

ถํว ผก ยาว ฅม  ห' น ละเอียด แทน ข็าว สุก  (๔ 00  กร' ม  มี คาร์ โบ ไช เด รด  ๒๖  กร ไ)) 

มีอนั้ มี คาร์ โบ ไฮเ ครต  ๔๒  กร' ม 

มฮ น่าย  ซา ฝรั๋ง์ ใส่ นม สด  ใส่ แซค คา ริน  (มี คาร์ โบ ไอ เด รด ราว  ด  กร' ม) 

พก ทอง ชุบ แบง ทอด  ๔  ซน  จม ซอส ดาม ชอบ  (มี คาร์ โบ ช' ยเด รด ราว  ®0 

กร' ม) 

รวม มีอน็ มี คาร์ โบ ไยีเ ครฅ ราว  @@  กรม 
นี๋8 เข์ฬ  ตม ยำ ปลา กะพง  (มี คาร์ โบ ไอ เด รด เฉพาะ ในผ 'กราว  ๒  กรัม) 

กะ หลา ปลี หน' ก  @0๐  กรัม  สอด ไส้ หมส 'บ นึ่ง  (มี คาร์ โบ ไอ เด รด ราว  ๕  กรัม) 
แกง แห' ง์ไก่  ใส่ มะเขือ ยาว  ส  ผล  (มี คาร์ โบ ไช เด รด ราว  ๕  กรัม) 

ปลา เส' นขนม จีน ทอดกรอบ  (ไม่ มี การ์ โบ ไอ เด รด) 

ถ' วผก ยาว ด' มห' น ละเอียด แทน ข' าว สุก  (๔๐๐  กรัม  มี คาร์ โบ ไอ เด รด  ๒๖  กรัม) 
ส่บ ปะ รด  หน' ก์  ๕๐  กรัม  (มี คา ร์โบ ไอ เด รด  ๗  กรัม) 

รวม มั้อนึ่ มี คาร์ โบ ไอ เด รด  ๔๕  กร ไ) 

รวม อาหาร  ๔  มั๊อ  มี การ์ โบ ไอ เด รด ประมาณ  @8๘  กรัม  ส่วน ที่ เหลือ ก็ อาจ 
กิน ขนม หวาน ได้  ใน จำนวน ที่ ไม่ ให้ มี คาร์ โบ ไอ เด รด เกิน  ๘๒  กรัม ก็ แล' วืก' น 

ว' นที่  ๒  มอเ ช' า  ขำ วฅ’ ม ปลา  ประมาณ  ๒  ล็วย  หรือ  ๔๘๐  ซี. ซี.  กาด ว่า จะ เบน 

ขำ วมีค าร์ โบ ไอ เด รด ประมาณ  ® ๕  กรัม  ไ เอก จาก นไเ จะ เบึน คา ร์โบ ไอ เด รด ใน 


๑๓๔ 


ผืกฅ่ าง  ๆ  ที่ ใส่ ใน ข์าว ต้ม รวม กน ประมาณ  ๒  ก'^^  ใส่ ไข่ ไก่  ๏  ฟอง  กา1'^ฟ 
ใส่ นม สค  ใส่ แซ ค คา ริน  (มี การ โบ ไฮเ ครฅ ประมาณ  ®  อ'^^) 

แกง จืคเ ต้าห้ ขาว อ่อน  ๑  แผ่ ‘แ  ใส่ เนอ บ มูสบ รา' า  กรม  ใส 

ถวง อกห์ วโฅ  ๒๐  กร' ม  ที่งห มคนี จะ ม คา ร โบ ไยึเ อ^ อ^า'^  ^  ^ 

กรัม กบ เม ล็คถ วลน เฅา  ๕๐  กรัม  (มี คาร์ โบ ไณค รฅ ราว  ๔ 


๑  ส่วย 

มอ กลา^ วใเ 


ผ่คต้ บหมู  ๑๐๐ 


กรม 


แกง เขียว หวาน ไก่ ประมาณ  ๑  ถวย  บริ ^  ^๕0  ชช  (ม คๆร โบ ไฮเ ครฅ ราว 

๓  กรม 


ปลา ก เลา ทอ ค  (มี คาร์ โบ ไขึเ ครฅ ไม่ ถึง  ®  กรัม) 

แฅง ไทย สุก  ๑๐๐  กรัม ใส่ นม สคแ ละ แซ ค คา ริน  (มี คำร์ โบ ไฮเ ครฅ ราว  ^  อร'-^) 
ส่ว ผก ยาว คม  หรัเ ละ เอย ค  ๔๐๐  กรม  (ม คา ร โบ ไยึเ ครค  ๒' อ  กรม) 

รวม มีอน้ มี คาร์ โบ ไยีเ ครค  ๕๗  กรัม 

มอ บา ข  ชา ฝรํง ใส่ นม สค  ใส่ แซ ค คา ริน  (ม คา ร โบ ไอ เคร คราว  ®  กรน) 

ขนม แบ ง สิบ นง  ๔  อน  (ม คา ร โบ ไฮเ ครค ราว  ®0  กรน) 

มอ เย น  ไก่ฅ ไ) ข่า  (มี คาร์ โบ ไยิเ ครฅ ใน ผัก ไม่เ กิ' แ  ๔  ก' 5 ไ)) 

เจิ๋ย น ปลา จาร ะฌ็ด  (มี คาร์ โบ ไช เคร ฅใน ผัก และ' นา ตาล รา'^  ®0  ก'^ ไ)) 

แกง กะ หรื เนอ  (ม คา ร โบ ไช 1 กร ตรา ร  ก'^ ะ)) 

ถํวผั ก ยาว ฅะเ ละ). อช ค  ®^00  ก’ ะ ะ)  (ม การ โบ ไช) .กร ครา 'ะ  )0^  กรม) 


รวม มีอนื มี การ์ โบ ไอ เด รก รา' ะ  ๔๘  ก' ะ ไ) 

รวม ใน วน' กี่  ๒  'แทง วไเ  กิน คาร์ โบ ไอ เด รก  ® ๒๔  กรม  จึง ยัง คง เหลือ คา' ร์ 
โบ ไช เด รก ใน วนนื อีก  ๗๖  กร ไ)  ซึ่ง จะ' เโา เอา ไป คำนวณ กิน อาหาร' กิ เศษ กี่ 

ชอบ อย่าง อื่น ได้ 


๑๓๕! 


(ตอน ทิ  ๔) 

ผม ไค้ เสนอ รายการ อาหาร  ๒  วน รวม  ๘  มั้อ  ถ้า ผ้ใค ไค้ ทดลอง กิน ฅาม 'น 
แถ้ว ร่ง ขน ใน วไเ ที่  ๓  ไป ให้  แพทย์ ทำ การ เจาะ เลือด ฅอน ก่อน อาหาร เช็า  ท่าน จะ ได้ รบ 
กวา ม ประหลาด ใจ และ ด ใจ ที่ ปรากฏ ผล ออก มา ว่า  นา ดาล ใน เลือด ของ ท่านที ตรวจ พบ ใน 
ครา วน จะ ลด ลง มาก ท เคย ว 


ผม ขอ ยก ประสบการณ์ ชอง ผม มา เล่า  เพื่อ ให้ ท่าน ได้ ทราบ ถึง ผล การ คม อาหาร 
คือ เม อ  ๒๘  เมษายน  ๒๕ 0๙  ผม เข’ าโ รง พยาบาล คิริ ราช เพื่อ ร ไ] การ ผ่า ติดต่อ มล ก หมาก 
นาย แพ ทย ตรวจ พบ ว่า  ใน เลือด มีนํ้า ตาล  @๕๒  มก;^^  พอ  ๓  พฤษภาคม  ๒๕ 0๙  ผม ได้ 
ร* บ การ ผ่า ติด  นาย แพทย์ บอกว่า ระหว่าง น* น ไม่ฅ 'อง คม อาหาร ก็ ได้  ร่ง ขน ว' นที่  ๔  พฤษ- 
ภาคม  ตรวจ นา ตาล ใน เลือด ได้  ๑๙ ะ)  มก^  และ ใน วัน ที่  ๑๒  พฤษภาคม  ได้  ๑๗๒  มก 5 ^ 
พอคี ว' นที่  ๑๓  พฤษภาคม  คุณ หมอ สุนทร  ต โแฑ น' นทน์  ผ้ซำ นา ญ โรค เบา หวาน ของ 
โรง พยาบาล กล* บ จาก การ พ' ก ผ่อน หน ไร อน  ได้ มา พบ รายงาน ที่ ห' วหน ไฅึก พยาบาล  บอก 
ว่า นา ตาล มาก ไป  ขอ ให้ ผม คุม อาหาร ให้ เหลือ ส'' ก  @๔0  มก/^  ก็ จะคื  ผม จึง เขียน รายการ 
อาหาร ส่ง ให้ ทา งบ ไน ช่วย วัค ไป ให้ กิน ใน วัน เสาร์ ที่  ® ๔  และ วัแ อาทิตย์ ที่  ๑๕  พ ฤษา คม 
รวม  ๒  วัน  เชไ ว' นจไ เท ร์ที่  ๑๖  เจาะ เลือด เอา ไป ตรวจ  ปรากฏ ผล ว่า  มี นา ตาล เพียง 
๑๑๘  มก^  เท่า นํ้น  ผม คม อาหาร เพียง  ๒  วัน  นา ตาล ลด จาก  ๑๗๘  เหลือ  ๑๑๘  คือ ลด 
ถึง  ๖๐  มก  1.  นื่คือ ผล แห่ง การ คุม อาหาร ที่ ผม ประสบ มา แก่ ตน เอง 

อย่าง ไร ก็คี การ คม อาหาร ติง กล่า วน จะ ต ไ) ง คุม สมา เสมอ  ไป  ไม่ ใช่ ว่า พอ จะ เจาะ 
เลือด ตรวจ ก็ คุม ก่อน วัน เจาะ ส' ก  ๒  วัน  ภาย หล'' งก็ เลิก คุม  เช่น นีเ ท่า กับ เบ็่น การ หลอก 
ตน เอง  ย่อม ไม่ ได้ ผล อย่าง ไร 


อนึ่ง การ คม อาหาร น้ก็อ ย่า ให้ มาก เกิน ไป จน มี นา ตาล ตากว่า  ®00  มก;^  เพราะ 
นาย แพทย์ ท่านบอก ไว้ ว่า  ถ้า มี นำ ตาล ใน เลอ คน อยเ กิน ไป  กลบ มีอน ทราย มากกว่า มี นำ 
ตาล มาก เสีย อีก  คือ อาจ เบ่น ลม หมด สติ ได้ ใน ฉ้บพ ลน  ถา แก้ไข ไม่ ทน ก็ ตาย ได้ โดย ง่าย  ขอ 


/ 


๑๓๖ 

1ห้ ส้ง์เ กตใ นฅํว เรา ว่า  ถาร้ สึก ใจ หวิว  ๆ  ขน มา เมึ๋อ ไร ก็ จง รีบ หา นำ อด ลม ดม ทน ที  ไร 
หวิว  ๆ  ก็ จะ หาย ไป  ผ้บว ข ไม่ ควร กิน อาหาร ผิด เวลา  หรือ ปล่อย ฅว จน รู้สึก หิว  เพราะ 
จะ เบน เหตุ นำ ไป ถึง การ เบึน ลมูห มด สติ ไค้  ที่ กล่าว มานั้ หมาย ความ เฉพาะ ผู้ที่ กิน ยา หรอ ฉีด 
ยา รำ ษาเ บา หวาน อย่เ ท่าน* น  ส่วน ผ้ที่ ไม่ ไค้ กิน ยา หรือ ฉีด ยา  โ อา กา สที่ ระ ดำ นา ฅาล ใน 
เลือด ตากว่า ปกติ ย่อม ไม่ มี 

การ คุม อาหาร น  ใน ชํ้นฅ ไเ  ๆ  ก็ จะร้ สึก เบน ความ ลำบาก ใจ อยู่ บาง  แต่ ถา ถือ 
คติ ว่า  '‘สง ท* ง หลาย มี ใจ เบึน ใหญ่  สำเร็จ ที่ ไจ”  แลำ  ความ ลำบาก น* น  ๆ  ก็ จะ ค่อย  ๆ 
ลด ลง ทกที  ไม่ ชำ ก็ จะ กลาย เบึน ความ เคย ชิน ไป  ซงไ ม่ร้ สึก เดือด รอน ประการ ใด เลย 

ท่าน ควร จะ ขวน ขวา ย หา ความ ร้  เกี่ยว กำ เรื่อง เหล่า  น็  อยู่ เสมอ  ใน ข* น แรก ก็ หา 
หน' งสือ แสดง คุณ ค่า ของ อาหาร แต่ ละ อย่าง มา อ่าน แล วจค จำ ไว้ ไห้ รู้ เบน ประเด ท ใหญ่  ๆ  ๒ 
ประเภท ก็ ไค้  คือ  อาหาร ที่ ควร กิน หมาย ถึง อาหาร ที่มีค าร์ โบ ไชิเ ดร ตน อย  เชํน  เตา ทู้ ต่าง  ๆ 
พก  บวบ  ห วผำ กาด  ถ' วผก ยาว  ผำ คะ น’ า  และ เนั้อ สตว์ เกือบ ทุก ชนิด  เหล่ านั้เ บน 
ตน  กำ อีก ประเภท หนึ่ง ที่ ไม่ ควร กิน  หรือ จะ กิน ก็ แต่ นอ ย  ไค้ แก่  นา ตาล  ขนม หวาน 
ต่าง  ๆ  ว้นเ ส’ น  มำ กะ โร นิ  ขาว สุก  ลูก เดือย  เบน ฅน 

เมอ ท่าน คุม อา ทา ร ไว้ ได้ แล็ว  สิงท่ จะ ตํอ์ง ปฎิ! ^ตํ วอก อย่าง หนึง ก็ คอ การ 
ออก กำลํ ง กาย พอ สมควร น ก่วํย่  การ ออก กำ ล' ง์กา ยนึ่มี หลายอย่าง เช่น  ขุด ดิน  ดาย หญำ 
ตด ร* วฅ’ นไม้  ปลูก พืช ผำ ผล ไม้ เดิน ชำ  ๆ  ทำ กาย บริหาร  เบน ต’ น  ท่าน ถนัด อย่าง ไหน ก็ 
ปฏิบ ต ตาม ที่ ชอบ ไค้  แต่ จะ ตอง ระวัง ไม่ ไห้ มาก เกิน ไป จน เห นึ่อย  เพราะ แทน ที่ จะ เกิด คุณ 
ก ลำ จะ เกิด โทษ  การ ออก กำ ลำ กาย นึ่ ควร จะ ไค้ ทำ ให้ เบน การ สมา เสมอ วัน ทุก  ๆ  วัน ควย 
โดย เฉพาะ การทำ กาย บริท ารแ วัว  จะ ดอง ทำ ทุก วัน และ เบน เวลา ใกล้ เคืย ว วัน  เช่น เวลา 
๕  นาฬิกา ครึ่ง หรือ  ๖  นาฬิกา  เรื่ม วัน ทำ ไป จน ครบ ทำ ที่ กำหนด ไว้ ทุก วัน  เช่น นั้เบึ น วัน 


0๓0^ 


การ ออก กำ ลิง กาย นอก จาก เบน การ กระ ฅ้นก ลิาม เนั้อ ต่าง  ๆ  ให้ ทำ งาน ตาม 
หนา ที่ แล ว  ย' ง เบน การ ช่วย ลด นา ตาล ใน เลือด ลง ไป ต่วย  สำหรับ ผม เอง ได้ ถือ ปฏิบ ฅมา ต" ง 
แต่ ก่อน เบน โรค เบา หวาน จน บ" คน็  ๒0  บ เศษ แล ว  คึอ เมื่อ ฅี่น นอน ใน ฅอน เช่า ก็ ทำ กาย 
บริหาร รวม  ® ๒  ทำ  ซึ่ง ใช้ เวลา ไม่ ถึง  @๐  นาที ก็ เสร็จ  ต่อ แต่ นไเ ร่าง กาย ก็ กระ ฉไ, เก ระ 
เฉ ง ขน  ลทีง หน' า  อาบ นา  กิน อาหาร เช่า  แล วทำ งาน เบ็ด เฅล็ ค หรือ งาน อดิเรก ไป อยํ่า ง 
คล่อง แค ล่ว จน ราว  ๑๐  น.  เศษ  จึง เพลา กาย ทำ งาน ลง  พอ  ๑®  นาฬิกา ก็ กิน อาหาร 
กลาง รัน แล ว นอน พำ ผ่อน ราว ครึ่ง ถึง หนึ่ง ช่ว โมง  ที่ ผม เลือก ทำ การบ? หาร  ก็เ V เราะ 
เห็น ว่า เบี่น การ ปฏิ บ* ฅิที่ ไม่ ต่อ ง ใช้ เครื่อง มือ  ใช้ บริเวณ เนึ่อ ที่ นอ ย  แล ว บาง ทำ รัง ให้ คุณ 
อย่าง ท' นฅา เห็น  เช่น ทำ ที่  ๑  คือ นอน หงาย  (บน ที่ นอน)  หงาย มือ ท" ง  ๒  ช่าง  เหยียด 
ตรง ไป ตาม ลำ ตำ  กำมือ แน่น  ตา จอง จ" บ ตรง ไป ข’ างห น* าเบึ น มุม ราว  ๔๕  องศา  ปลาย 
เท’ าท* ง  ๒  เหยียด ตรง  ค่อย  ๆ  ยก ขา ที่ง  ๒  ขน  อย่า ให้ เข่า งอ  จน ขา ท^ง  ๒  ต" ง ตรง ได้ 
ฉาก ก' บลำ ฅว  แลำ น" บ  ๑  ถึง  ๑0  แล ว ค่อย  ๆ  ลด ขา ท" ง  ๒  ลง  ไม่ ให้ เช่า งอ  ลด ลง จน 

ประมาณ ว่า อีก ราว  ๑๐  นึ่วฟ ตจะ ถึง พน  จึง หยุด  เกร็ง ขา หง  ๒  ที่ เหยียด ตรง ให้ อยู่ กบ ที่ 
แล วน" บ  ๑  ถึง  ๑ ๐  แล ว ค่อย  ๆ  ลด ขา ท^ง  ๒  ลง จน ส’ นถึง พั้น  แล่ วก ลาย มือ ที่ กำ ออก 
ผ่อน หายใจ ยาว สำ  ๒  ค ร* ง์  แลํว์ กล' บทำ อย่าง เดิม อีก  ทำ เช่น นึ่เพี ยง  ๓  ศร* ง เท่า นึ่น  ผล 
ก็ คือ  อ รัย วะ ส่วน ต่าง  ๆ  จะร้ สึกฅ "ว  ความ ง่วง งำ เงีข จะ หมด ไป ฬิแที  ทำนึ่  ท่าน ที่ 
"ลง พง”  ทำ ท กรัน สำ เดือน หน่ง  ก็ จะ ประหลาด ใจ ว่า  พุง  ของ ท่าน ยุบ ลง ไป  ใส่ 
กางเกง หลวม  ๓ ทำ ถึง  ๓  เดือน  จะ ตอง ร่น ขอบ กางเกง ให้ แคบ เขา ไป เกือบ  ๒  นึ่ว 

ท* งนึ่ ได้แก่ ต่ว่ข อง ผม เอง 

กาย บริหาร  ๑๒  ทำนึ่  ๓ มี โอกาส ผม จะ เขียน อีก ต่าง หาก  จะ กล่าว ใน ที่นึ่ จะ 
เบี่น การ ยืด ยาว เกิน ไป 

เมื่อ กิน อาหาร เย น แล ว  ผม จะ เดิน ชา  คุ  บน ชาน เ รอน หรอ ลาน บาน  ถา ผน ดก 


(จ ๓ 


?า จะ เดิน ภาย ในห็ อง  เดิน ชำ  ๆ  น ไ) ๓ วฅํ้ งแฅ่  ®  ใป จน ถึง  ®,๐00  กาว แล วห ยุค  จะ ไค้ 
ประโยชน์ คือ  นอน หฒั สนิท และ เร๊ว กว่า ปกดิ  นอก จาก น* น  นำ ฅาล ที เกิด จาก อาหาร 
มํ้อ เย็น  ซื่ง ม* กไม่ ไค้ ถก ใช้ ให้ ทมค ไป  เพราะ เลิก จาก กา  ร ทำ งาน ใค  ๆ  ทื่ต็ อง ใช้ แกล อรี่ 
มาก แล ไ  เมื่อ ออก กำ ดั) กาย คํวย การ เดิน  ก็ จะ ช่วย ให้ ใช้ นา ดาล ให้ หมด ไป ส่วน หน ง  คืธ 
เท่า ก* ปลด จำนวน นา ดาล ใน เลือด ลง จาก ส่วน ที่ จะ เพี่ม เพราะ อาหาร มื่อ เย็น 

ย* งมี งาน ที่ นำ เบื่อ หน่าย อีกอ ย่าง หนึง  ที่ผู้บื่ วย สมควร จะ  ไค้ฬั ทำ ขน  ไม่ มี ใคร 
จะ ช่วย เรา ไค้  เรา จะ ต ‘อง ทำ ของ เรา เอง  ท* งนื  ก็ เพื่อ ความ สำเร็จ ที่ จะ ให้ เรา อยู่ อย่าง ปกฅิ 
สุข น* น เอง  ส์งน์ ก็ คือ 

จัด หาส มด เล่ม หนึ่ง ขนาด  ๔0  แผ่น  แบ่ง ออก เบึน ส่วน  ๆ  สำ ห ร* ปบ นที ก 
เรื่อง ราว  สุด แด่ ว่า เรื่อง ใด มี มาก หรือ น* อย  ก็แบ่ งสมุ คน* น มาก นอ ยฅา มเร อง ราว นึ่น  ๆ 

เรื่อง ที่ ควร จะ บน ทึก ไว้ ก็ คือ  นา หน กด* ว  ๒  หน* า  นา ดาล ใน เลือด  ๔  หนา  ความ คน 
โลหิ ฅ  ๔  หน* า  การ กิน ยา ดาม แพทย์ ส่ง  ๔  หนา  กา งบื่ว ย เจ็บ  ๑0  หน* า  การ ตรวจ 
บั่ส สา วะ เอง ดอน เช* าทก  ๆ  จัน  ® ๖  หน* า  ที่ เหลือ เบื่น รายการ อาหาร ประจำ มื่อ ราว  ๔0 
หน* า 

สำ ห ร* ปราย การ นํ้าห น* กด' ว  ควร ทำ เบื่น คารา งบ อก เวลา และ วนชํ ง,  ไค้ นำ หน* ก 
กี่ กิโล กร" ม,  ห่าง จาก คราว ก่อน กี่ จัน,  ค ร* งนึ่เ พื่ม หรือ ลด ลง เท่าไร  ? 

รายการ นํ้า ดาล ใน เลือด ควร ทำ เบื่น ดารา งบ อก จัน เจ'' ะ,  ผล นา ดาล ใน เลือด, 
ผล การ ตรวจ บส สา วะ ใน เช่า จัน' ■คืย จ จัน ก่ท่จั วิ'' “เ ■ลื 0 ^ 

รายการ ความ จัน โลหิต  ควร ทำ เบื่น ตาราง บอก เวลา และ จัน จัด,  ผลทื่ จัด, 


หมาย เหตุ 


๑๓ ลิ่ 


รายการ กิน ยา? ทมแ พทย สํ่ง  ทำ เบึ นฅา ราง มีเล ปี ที่,  วน ที่,  ชื่อ ยา,  ผ้สํง ให้ 
กิน,  วน หยุด กิน,  อาการ ของ โรค 

รายการ บ่วย เจ็บ  เขียน เบน ทำนอง บน ทึก เพื่อ ควาน ทรง รำ ลง ว' นเ คือ นบ  แล่ ว 
บน ทก การ บ่วย เวิบ ฅ่าง  ๆ  เช่น เบน หวด  เบ็่น ไข้,  มือ ชา,  เท ‘า ชา,  ฅาเ รื่มพ่ าง,  การ 
เขา ร* กษา ใน โรง พยาบาล,  แพ ทยวิ 'ครา ะห โรค แทรก พ้น และ การ วาง ยา,  การ ร* กบา 
แก้ไข ได้ คขึน  ผม เขา รบ การ ผ่า ฅด ใน โรง พยาบาล มา แล่' ว  ช'  กร* ง  แต่ ละคร ง์ก็ สามารถ 
เล่า ประ ว?! การ บ่วย เจ็บ ให้ แพ ทยพิ จุาร แเา ได้  เมื่อ พฤษภาคม  ๒ 0๙  เข' าร" บ การ ผ่า ฅ่ดต่ อม 
ลูก หมาก  ผ่า ฅดค ร* งนี นาย แพ ทย บอกว่า เบึน การ ผ่าต่ ดให เบ่มื ผล  ^0^  คือ เบน ตาย เท่า 
กน  ผม เล่า ประ วต การ บ่วย เจ็บ ให้ พง โดย ละเอียด  ตลอด จน การ เบึน โรค เบา หวาน และ การ 
ปฏิบ ฅฅว ใน การ ควบ คุม อาหาร  หล* ง จาก ตรวจ ร่าง กายหลายอย่าง เสร็จ แล ‘ว  ก็ ได้ ร* บ การ 
ผ่า ต*' ค่ใน วน ที  ๖  ของ การ เขา โรง พยาบาล  ผม ดื่น ขน ห ล่ง การ ผ่า ต* คแ' ล่ว่  ไม่ร้ สึกมื อาการ 
ผิด ปกติ แต่ ประการ ใด  จิต ใจ ก็ แช่ม ชื่น  สามารถ สนทนา อย่าง ปกติ ก* บผ้ที่ มา เยี่ยม ได้ ต* ง 
แต่^ น จาก ยา สลบ 

การ ฅรว จบั่ส สา วะ ทำ เบน ตาราง บอก ว* นที่,  ผล การ ตรวจ,  การ ร*' ก ษา,  การ 
ตรวจ บั๋ส สา วะ นทำ ไฅ้ด ว ย?! น เอง ทุก เพ้ ก่อน กิน อาหาร โดย ใช้ นาย าเบ เนติ คท์  วิธี ตรวจ 

ต' ก่ง ทำ อย่าง ไร บ' าง  ท่าน จะ ขอ ทราบ ได้ จาก นาย แพ ทยี่  การ ตรวจ จะ เสีย เวลา เพียง  ๒- ๓ 
,  นาที ก็ เสร็จ  จด ผล การ ตรวจ ลง ไป ว่า เบึ๋น ลบ  คือ ปกติ  ห รึอมื 'นา ตาล น' ก่ย หรือ มาก จาก 
สี ของ' นา ยา ผสม บส สาว ะที่ฅ 'ม  เบ็่น  @,๒,, ๓  หรือ  ๔  บวก  ท* ง์' แสำ ท ร* บ ท่าน ที่เบี่ น โรค น็ 
ใหม่  ๆ  หรือ' นา ตาล ย* ง มาก อย่ .  จะ ตอง ตรวจ ทุก ว* น  การ ฅรว จด' ว่ย วิธี' น  ผม คิด ว่า เบึน 
.วิธี ที่ เทียง ตรง กว่า วิธี อื่น  แต่ ใช้ เวลา นานกว่า เล็ก น' ก่ย  วิธี อน อาจ จะ เสร็จ ภาย ใน ไม่ ถึง 
@  .นาที  แต่ หมด เปลือง มาก ก. ว่า.,  ท่าน ลอง จ' ด ทำ. ดู เถิด  แล่ว่ จะ เกิด ความ รู้สึก ใน จิฅ ใจ 
ของ ท่' ๅนเ บน ดีใจ  เมื่อ ปราก ฏิผล ของ การ ตรวจ ใน วัน นน ว่า  'นา ฅาล ลคุลฺ งก ว่า เมื่อ วาน น 


0๔0 


หรือ ใจ หคห่ เมื่อ ปรากฏ ผล ว่า มีน าฅา ลม ากขํ้ น  ทน ที ท่าน ก็ จะ พลิก 1ป อู ราย ก'''? '^’ เ^'^ 
จด ไว้ ประจำ มื่อ เมื่อ วาน น  แล^ว ท่าน ก็ จะ ทราบ เอง ว่า กิน อา นา รก" ไร ที ร' ก’''?'^^'^'^*'^^^ 
มาก เขา ไป  ท่าน ก็ จะ ได้ จค จำ ไว้  เพื่อ จะ ได้ กิน ให้ นอ ยล ง ใน ครา' าน นาน รก รก*^^'^^  ไ?* 
มี ใคร บ' งคํบ  แด่ ท่าน จะ ท่อง!] งก' บฅํว้ ของ ท่าน เอง  นีคอ ผล ของ การ จด รายการ อา นา ร 
ทกมั้ อ ร่วม ก' ปการ จด รายการ ตรวจ บส สา วะ ทุกเ ชา  ที ท่าน เบอ หน่าย นนน น สะ 

การ จด รายการ อาหาร ประจำ มอน ก' าน  ยิง เบน เร อง ทน าเ! เอน นาย มา อช' 'ร 
ไป อีก  แด่ ก็ เบน สี่ง จำ เบน ที่ สุด ที่ จะ ตอง ท่า  เพื่อ จะ ได้ ทราบ ว่า ท่าน รบ ประทาน กานา ร 
อะไร จึง มี นำ ตาล ออก มา กน รอ นำ ตาล สก สง  จะ ท่า ให้ ทาน สง' าร ใน การ บ่มีะ เกก^*'^?' ก 


บญ หา ว่า เวลา ออก จาก บาน ไป ท่า งาน นรก  1ป กน อาหาร น' อก บาน ชะ ทาก ยา'' ไร ' 
ขห้) นขอ ตอบ ว่า  ท่าน จะ ท่อง แอบ ไป จด ไว้ หลง จาก กิน อา นา ร' ■'■ส' า  หรอ มน ะน นก จะ ตอง 


จด จำ ไว้ แล วมา จด รายการ ลง สมุก ที่ บ้าน  ผม เอง เมื่อ ป ฏิบฅ ใหม่  ๆ  ก็ลิม จด บ่อย  ๆ  พอ นึก 
ได้ ก็ ท่อง รีบ จด ท่น่ท  ถา ตอง เดน ทาง ไป ตาง ทอง ทก นา สมุก ไป ก' ายน สะ กอง จก' “จก  '■'■สะ 
จด ทกมั๊ อทก ว' น  ท่ง นม ความ สม 'เ''! น ธก้บ รายการ การ ตรวจ บส สา' าะทุ ก' ■'ชา กาม' กก สา' า?' า 
แล วน น ควย  ซึ่ง ผล ใหญ่ ยี่งก็ คือ  ท่าน จะ บังคับ ฅวช อง ท่าน ได้ เอง ว่า ควร หรือ ไม่ กวร กิน 
อาหาร อย่าง ไร  มาก หรือ นอ ย เพียง ไร  เมื่อ ถึง ขน นั้แล ว ท่าน ก็ จะ บรรลุ ถึง จุก น มาย คือ 
ท่าน จะ ดำรง ชีวิต อ ย่อ ย่าง ปก คิสุช เช่น เกีย วก' บ่กม ■ไม่ มื่รย  แล ว ท่าน ก็ จะ คัก ความ เบื่อ หน่าย 
น* นที่ง เสีย ได้  ใน ธรรมบท ท่าน ก็ กล่าว ไว้ ว่า 


“ใจ มา ก่อน  ใจ เบื่น ใหญ่  สำเร็จ ที ใจ” 

ขอ สุด บ้! ยที่ จะ กล่าว ถึง ก็ คือ  การ พัก ผ่อน  นาย แพทย์ ท่านบอกว่า  ผู้บื่ว ย ด้วย 
โรค' แคว ร พัก ผ่อน ให้ มาก  โดย เฉพาะ การ นอน ควร จะ ให้ ได้  ’ ^  ช่ว่โ มงเ บีนกี  ผม เอง ทำ 
ไม่ สำเร็จ อย่าง มาก ก็ เพียง  ๙  ช่วใ มง  ธรรมดา แบ้ วก็ ราว  ๆ  ๕- ๖  ชั่วโมง เทำ นั้น  ต้อง 
หลบ มา นอ แพ กก สาง วน หลง อ'' น'' ร'’ ส ย?'''^  ®  ส'?  ชว โมง  กา 3ใ ชยา นอน หลบ ใ' เน ได 

ใใ  ใ?’ ท้ไ* 5ป็11 ใ'^ 100  นิ 0 ใใ 
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ไร กค  การ นอน ไม่ หลบ นีแฅ่ ละ คน ก็ม วิธี ของ ฅนโ ฅย เฉ พๅะ  เซ่น กิน อาหาร ฒัเล็ กน' อย 
ล่อ ให้เ ลือ คล ง ไป ย่อย อาหาร ใน กระเพาะ แล' วก็ง่ วง  บาง คน นบ เสียง นาพิ กา,  บาง คน 
สก คจิฅ ฅำเ อง,  บาง คน ทำ สมา ธิจิฅ  ผม เอง ก็ ไค้ ลอง ค หลาย วิธี  พบ ว่า วิธี ที่ดึที่ สค คือ 
หลง กิน อาหาร เย นแลว เคิน  ๑, 0๐0  กาว ชา  ๆ  แล วพก็ ใ ผ่อน บน เก' าอ นอน สบาย  ไม่ ใช้ 
สมอง คิคง านฅ อนนี  ปล่อย จิฅ ใจ ให้ เบน กลาง  ๆ  อย่  ไม่ อ่าน หน' งสีอ พิมพ์ ที่มี ข่าว หน* กๆ 
หรือ ตื่น เฅน  แล วฃน นอน  ถ' าทำ น เบน น' กกิค ข' อธรรม ะก็ล อง ยก มา คิคค คิค ให้ เห็น จุริง 
ค' วิ ยฅน เอง  ไม่ ใซ่ ควย อ่าน มา หรือ ควย พง อาจารย์ สอน มา  คิค จน เห็น แล' วิก็ห ล!] ไป หรือ 
บาง คราว หล! ไป ทง  ๆ  ที่ ขำ ไม่ เห็น ก็ม่  ทํ้ง  ๒  อย่าง เบน ผล ให้ ไค้ พก ผ่อน  เซ่น คิค ใน ข' อ 
ธรรมะ ที่ ว่า 

! {วิ บา รท ง หลา ข ไม่ เท ยง  เกิด บน และ เส์ อม ไป เมน ธรรมดา’  เบน ตน 


ใ 0 คะ เพื 0 สุขภาพ 

น. ห.  เอ นก  ขุว ชิต ติ  ร. ฟ.  ราช วิถี 

ท่าน ท้งห ลาย กง จะ มี ประสพ การณ์  หรือ ไค้ ร “บ พง เรื่อง เกี่ยว ก" บ โยคะ มา บำง 
แล ว  แฅ่ที ผม จะ เขียน ใน วน น จะเ บ่น โยคะ ประ ยกอ์  เบ่น โยคะ สม” ย ใหม่ คํคแ ปลง จาก 
ฅนฉ บ' บ จริง  ๆ  ซึง เขียน โค ย โยคี ปฅ เ^ ชลี บาง เล็ก นํอย  โยคะ ที่ ผม จะ เขียน ต่อ ไป นํ้เบึ น 
การ บริหาร ร่าง กาย แบบ ง่าย  ๆ  ที จะ ให้ ผล ประโยชน์ แก่ผ้ อ่าน เบี่ นอ ย่าง มาก  เพียง แต่ ล็า 
ท่าน ปฏิบ ■ค้ ให้ สมา เสมอ  วน หนึ่ง  ๆ  เสีย เวลา เพียง  @๕-๓0  นาที ก็ พอ แล ว  จะ ทำ ให้ 
ท่าน มี ร่าง กาย สมบูรณ์  แข็ง แรง  ย* ง ความ เบน หน่ม เบน สาว อย่เ สมอ  ฅลอ ค กาล 

ท่าน จะ เริม เห็น ผล ข 0 ง การบ วิหาร  เม 0 ท่าน ทำ ได้ ครบ 0 ย่าง นอ ย  ๒0  ค ร" ง 
ท่าน จะ เรืม เห็น ผล อย่าง เต็ม ที่  เมื่อ ท่าน ไค้ ผืกป ฏิบฅ  ๘0  กร* งขน ไป 
ลา หำ ไม่ กมำ เส} เอ  ชิะ ไม่ เห็น ผล  ฉะ นน โยคะ ที จะ เขียน ต่อ ไปนึ่ จะ มี ประโยชน์ 
ต่อ ท่าน ผ้อ่า นที่ป ฏิบํฅิ อย่าง จริง จ' ง เท่า น* น 

ผม เกย เห็น ผ้บ่ว ยที่เ บ่น โรค ปวด ทอง  ทอง เดิน บ่อย  ๆ  เนื่อง จาก การทำ งาน 
ที่ ผิด ปกติ ของ ระบบ การ ย่อย อาหาร  หาย จาก อาการ ปวค ท” อง  ทอง เดิน  หล' ง จาก ผีก ไค้ 
เพียง  ®  เดือน  แต่ ผม ย์ง ร'? าษา คน ไข้ ที่มี อาการ เช่น เดียว กน่นั้ คำ ย ยา  เพราะ คน หล ำนึ่ 
ไม่ ยอม บริหาร ร่าง กาย แบบ โยคะ  และ ฅอง กิน ยา อย่ เรื่อย  ๆ  มา  ๓  บ่ เศษ  และ ขณะ นึ่ก็ 
ย' งกิน ยา อยู่ 

ผู้บ่ว ยเ บ่น โรค เบา หวาน  ห' ด โยคะ เพียง  ๑  เดือน  นา ตาล ใน เลือ ค  ๓ 0๐ 

มิลลิ กรม  เปอร์เซ็นต์  ลค ลง เหลือ  @๒๐  มิลลิ กร' ม เปอร์เซ็นต์ ใน ระยะ ต่อ มา 


๑๔๓ 


ผม เคย ทราบ คน สาย ตา สน  ซึ่ง ตอง เปลี่ยน แว่น ตา หนา ตึบ เรื่อย  ๆ  แล ว อาการ 
ทาง ฅาดี ขน เมื่อ ผก โยคะ 

ผม เกย นึก ภูมิ ใวิ  ทื่แ นะ นำ คน ไข้ ที่เบึ น โรค หย่อน สมรรถ ภาพ ทาง เพ ค  แล ว 
เขา ผูนน กลบ มา หา อก ค รง หน ง ภาย โน  เย  อา ทฅย  หลง จาก ท ผก โยคะ  พร อม ก" บนำ เอา 
ภรรยา มา เล่า ว่า อาการ หย่อน สมรรถภาพ ทาง เพ ก หาย ค็แล ๅ 

อา จาร ย่ชค  หศ บำเรอ  กร สอน โยคะ คน แรก แห่ง ประ เท ค ไทย  ท่าน เคย เบีน 
เบา หวาน  และ รด ส ควง ทวาร หน กอ ยาง ชน คทม เลอ ตอ อก  ม อาการ ดขึน ห ล่ง จาก ผึ' ก โย กะ 
ที่ อินเดีย เบึน เวลา  ๓  บี่  เลย ทำ ให้ ท่าน ตอง เบิ' ค สอน โยคะ 

อา จาร ย เท ยม  กา ญ จน จา รืย  เรียน โยคะ เพือ สอน โยคะ ให้ ลก ชาย กน เดียว ของ 
ท่าน ซึ่ง เบ็น โรครู มา ฅอย ดี  มี อาการ ปวค คาม ขอ จน หาย ขา ค 

นอก จาก นึยำ มี เรื่อง เล่า ก' นอีก มาก มาย ท V เนป ระ เทศ และ นอก ประ เทกี 
ดำ นไเ จะ เห็น ไค้ ว่า  โยคะ เบึน วิทยา ศาสตร์ อย่าง หนึ่ง  ซึ่ง มีจุค ม่งห มาย ทื่จะ 

ทำ ให้ มน ษย์ ทุก คน มี ความ สุข  ร่าง กาย แขิง แรง ชล อ ความ ชรา 

คำ นไเ ถำ ท่านอยาก แข็ง แรง  แก่ ชำ  สุขภาพ ดีที่ง จิต ใจ และ ร่าง กาย ละ กำ)  จง 
เรีม ตำ ปณิธาน เสียบ คนึ่ ว่า จะผึ 'ก กาย บริหาร แบบ โยคะ ทุก ว" น,  จง ให้ เวลา แก่ โยคะ เพียง  @๕: 
ถึง  ๓0  นาที เท่า นไเ  ท่าน ก็ จะ มี ร่าง กาย สม ส่วน  แข็ง แรง 

ประ วํติ โยคะ 

ทราบ ก" นมา นาน ตำ แต่ สม" ข์  ๖  พ' นบี่ เศษ  ตำ แต่ พุทธกาล ดำ เดิม  เบึน การ 
ป ฏิบฅ ของ ชน ชาว เขา เผ่า หนึ่ง ที่อยุ่ ทาง ทิศ เหนือ ของ ประเทศ อินเดีย  ที่ เรียก ว่า  ‘"เผ่า อา- 
ราย น”  พวก นึ่มี ร่าง กาย แข็ง แรง มาก  เพราะ เขา เหล่า น ไ; ไค้ บริหาร ร่าง กาย ควบ ศู่ไ ปก ไ) 
การ หายใจ 


๑๔๔ 


ใน ส ม่ยนํ้ นความ ร้ ทาง ด็าน โยคะ  ไม่ ค่อย แV 'เร่ หลาย  ร้จํก กน เฉพาะ ใน หมู่ โยคี 
ที่ปฏิ บ่ฅ ก” นอ ย่ที่ภ เขา หิมา ล โ)  บาง กน ก็ นึก ว่า โยคะ เบึ นเรี่ องของ ความ ลึก ลบ มหศ วิรร ยก มี 

พระ พุทธ เจ่า ท่าน ก็ ไค้ เคย บ่ฎิบ "ฅ  และ เรียน โยคะ มา แล' ว  จึง ท่า เห้ ท่าน ได้ มี 
สมาธิ อย่าง เยี่ยม  ท่าน ได้ นํง แบบ โยคะ  ที่ เรียก ว่า  ท่าน" ง คอก บำ ใน ขณะ ท ท่าน เขา สมาธิ 
ซึง การ น' งใน ท่าน  จะ ท่า ให้ ร่าง กาย แจ่ม ใส  ท' อง ไม่ อืด ไม่ เพ้อ  ไม่ ปวด หล้ง่  และ ทำ ให้ 
ความ ค ไ; โลหิ ฅลด ลงล่ ปกติ 

ความ ร้ทา งด' าน โยคะ ไค้ แพร่ หลาย มาก ชั้น บ ไง  เมื่อ ประมาณ  ๒  พ' นบี่โ คยมี การ 
เขียน ตำรา ชั้น โค ยปฅ้ ญ่ชลึ  ไค้ รวบ รวม โยคะ ด่าง  ๆ  ชั้น ซึง มี หลาย ชนิด  เช่น  โยคะ เบี อง 
ฅิน  เรียก ว่า  หะ^ ะ โยคะ  ซึ่ง เบึน โยคะ ที่ กล่าว ถึง การ บริหาร ร่าง กาย ท' วไป ควบ คู่ กบ การ 
หายใจ  และ เรียก ชื่อ ท่า ออก กำ ล่ง น ไ; ว่า อาสนะ  เช่น ใน ท่าน' งด อก บ' ว  ท่าน เรียก ว่า 
บท มาส นะ หรือ ปทม อาสนะ  ดร งก' บ ภาษา อ' งก ฤษ ว่า  1,01:113  ?08เ111-0 

ท่า โยคะ มี มาก มาย  มี ประโยชน์ ด่าง  ๆ  ก' น แล' ว่แฅ่ ว่า ท่าน ไ; ท่า อย่าง ไร  ประ- 
โยชน์ ที่ จะ ได้ จาก การ หายใจ  จะ ท่า ให้ ร่าง กาย ไค้ ร' บอ๊ อก ซิ เย็น มาก ขน  ทำ ให้ ปอด แข็ง แรง 
หน ไ ดาด มีสข ภาพ สม บรณ์  การก ลฺบเ อา ศีรษะ อยู่ ข ไง ล่าง  และ เอา เท ไ ขน ไป ข ไง บน จะ ทำ 
ให้ เลือด มา เลั้ ยง ต่อม ใน สมอง มาก ชั้น  ทำ ให้ หล' ง ฮอร์โมน มา ควบ คุม การทำ งาน ของ ค่อม 
ท่า ง  ๆ  ใน ร่าง กาย  ค'' งนไ เจีง ทำ ให้ ผ้ผึก มี อาการ กระ ปรั้ก รฺะเ ปร่า  และ คุหน่ ม สาวก ว่าว'' ย 
อ'' น แท้ จริง 

วิชา โยคะ ได้ มาเ รีม แพร่ หลาย จริง จ'' ง  เมื่อ ประมาณ  ๕0  บี่เศ ษมา น็เ อง โดย 
การ นำ ของ แพทย์ อินเดีย ผ้ห นึ่ง ชื่อ ว่าศี วา นิ น์ท้  ท่าน ไค้ ศึกษา สูฅร โยคะ ของ ท่าน ปท่ญ ชลี 
และ ร้สึก ซึ่ง ถึง กลไก ของ โยคะ อย่า' 3 แท้วิ วิง  และ ไค้ เบี่ค โรง พยาบาล สอน โยคะ ให้ แก่ 

ผ้บว ย ค'' วยโ รก บางอย่าง โดย เฉพาะ โรค ป วะ สา ท  โรค นอนํ ไม่ หฒั  ปวด หล'' ง  ปรากฏ ว่า 
ไค้ ผลดี มาก  ไค้ มี ลูก ศิษย์ มาก มาย  ทั้ง ชาว อินเดีย และ ด่าง ประเทศ  ด'' งนน โยคะ จึง แพร่ 
หลาย ไป ท' ว โลก  เช่น  อ้ง่ก ฤษ  อ เม วิ กา  ฝ ร' งเศ ส  ออสเตรเลีย 


๑๔๕ 


ลา หรบ วชๅ โยฤ ะ! 7 ะ รูจุเ ๅเๅ ■เ^ 3 ๒0-๓0  บ มานี เอง  เคย 
ได้ อ่าน ประ วฅข อง ท่าน เท้ฒุ น รรัณ์  ซึ่ง เบืน ผูสน ใฟ้ก โยคะ  ได้ สร ท่งรู ปง น ฤา ษีคค 
ฅนที วคโ พธิ  ซึง เรา ยง เห็น กํนอ ย่วิน ทกวํ นน 

ใน ระยะ  ๒- ๓  บ  ท แล ว มาน ได้ มผู้ส นใจุ โยคะ (ๅ น} าๅค  สำ หรํป สฤๅ ป ท่ท่ มี®^ ฎ 
เบน ทรูวิ ก ใน ประ (.ท ค ไทย} งอ ยู  ทง  คฎ  โยคะ อาสนะ  คำ เนิน งาน โดย อา จุ ารย์ ร^ ค 
ทศ บาเ รอ  และ สุนย โยคะ สถาน  ดา เนน งาน โดย ค ณ, สน ย  ยว จุดดิ  วํนท นิง  ฤ  วิะมี คน 
มา ผก โยคะ กน ประมาณ,  ๕ 0-๖0  คน  ส่วน เห ญ่ฅํอ ง การ สุขภาพ ที่ สม บรณ์  ฅํอ่ง ฤา รโห็ 
นา หนำ ลด  และ ฅอง การ ชล อ ความ แก่ 

การ เต ร ยม ตว ก่อน ผก โยคะ 

®.  จะฅ อง มี ความ ฅง์ใ จุ แน่ว แน่ ว่า จุะผื กอ ย่าง จุริง จุ้ง  พอ ถึง เวลา ผึกก็ จุะฅ อง 
ทา อ ยาง จร งจุง  ไม ใช่ ท่า เพ ยง วน สอง วน แล วก เลิฦ ไป  ท่าน จุะ ไม่ เห็น ผล เลย 

๒.  เสิอ ผ ‘าที่ สวม ใส่ ควร เบน ผท่ ยืด  ไม่ คบ  ไม่ หลวม จุน เกิน ไป  ลำ เบน ซา ย 
ก่อ าวิจุ ะ นุง กางเกง ขา ส* น่ตว เคียว  กางเกง อาบ นาท รือ กางเกง ใน ก็ ได้ 

๓.  ท่าน ฅอง เลือก เวลา ที่จุะ ผึกข อง ท่าน เอง  ว่า จุะเ ล่น ฅอน เซ* า หรือ ดอน เย็น 
ถ'' ได้ ฅอน เซ* ามด กิด เพราะ ว่า อากาศ บริส ทธคี กว่า เวลา ฦลา งว่น 

๔.  อย่า ให้ คีม หรือ หิว จุน เกิน ไป  ถ* าจุะ ผีก โยคะ หล* ง ทาน อาหาร  ก็กว รจุะ 

เริม หลง อาหาร อย่าง นอ ย  ซ. ม.  ขน ไป เพรา ะจุะ ท่า ให้ การ ผึก สะดวก และ คล่อง ดํว่ 

๕.  ก่อน ผึก ฅ* อง ส่า ยอ จุจุา ระ  บั่ส สา วะ ให้ หมด ก่อน อย่า ให้ ค* งค* าง 

๖.  ถ* า ท่าน มี โรค ประจุ าฅํว  ควร ปรึกษา แพทย์ เสีย ก่อน ว่า ท่าน จุะผึ ก โยคะ 
ได้ หรึอ ไม่  [นก ารผี ก  ถา ท่าน มี โรค ประ จำฅ 'ว บาง อย่า งอย่ แล' ว  อา จุ ทำ ให้ ท่าน มี อาการ 
มาก ขน และ อา จุ เกิด เบน อนฅ ราย ได้ 


0๔ ๖ 


การ ปฏีมํ ตตน ระหว่าง ผืก โยคะ 

®.  ใน ระยะ  ®  -๗  ว* น แรก หลํ งผึก  ท่าน อาจ จะร้ สึก ปวด เมื่อ ยก ลาม เนอ 
การอา บ นา ร* อน จะ ช่วย ทำ ให้ ปวด นอ ยล. 3  แต่ ต่อ ไป เมื่อ ผึก นาน  ๆ  เช่า ก็ จะ ชิน ไป เอง  ไม่ 
มี อาการ เจ็บ ปวด เกิด ขน อีก 

๒.  การ ผึก การ หายใจ  ใน ดอน แรก  ๆ  อาจ จะ สบ สน  ค*' งนน ใน ระหว่าง ที่ 
ผึก จะ ด* อง เอาใจ ใส่  และ จด จำ เมื่อ ค รผ้ผึ กบ อก ทุกระยะ  แล้' ว ต่อ ไป ทุก คน ก็ จะ ทำ ได้ เอง 
โค ยอ*' ด โน ม* ฅ 

๓.  เมื่อ ถึง เวลา พ*' กระ หว่า ง ท่า ค*' อง พ*' ก จริง  เพราะ ใน การ ผืก บาง ท่า จะ ทำ ให้ 
หำ ใจ เด* น แรง เร็ว มาก  ด*' อง รอ อีก  ๑- ๒  นาที  หรือ จน อาการ ใจ ส' น มาก  ๆ  หาย ไป จึง 
เร็่ม ทำ ท่า ต่อ ไป อีก ใหม่ 

๔.  ผ้ผึก จะ ด’' อง มี สมาธิ  'จิต ใจ ไม่ว่ อก แวก  ไม่ ควร ไป สนใจ ใน สึงแ ว คล อม 

๕.  ใน การ ผึก บาง ท่า จะ มี เสมหะ ข*' บอ อก  ควร บวน ที่งท่ 'นที  อยาก ลีนเ ข* าไป 

โยคะ อาสนะ สำ หรบ สข ภาพ ทว ไป 

ท่า ต่าง  ๆ  ต่อ ไป นืเบึ น ท่า โยคะ ง่าย  ๆ  ที่ ทุก คน คง ทำ ได้ เอง  ทรึอ ถ' าค’ 'องการ 
จะ ทำ ให้ ถก ด* อง จริง  ๆ  แล ว ควร จะ ไปผึ 'ก ใน สถาน ผก โยคะ ที่ ท่าน ร้ จ*! าก็ ได้ 

ท่า ออก กำ ล'' งที่ จะ กล้า วนั้  ถ*' า ท่าน ทำ ได้ ทุก ท่า  ท่าน จะ ได้ ร*' บ ประโยชน์ อย่าง 
มาก 

ทำ ต่าง  ๆ  ที่ ผม แนะ นำ ให้ ท่าน  คือ 

๑.  ท่าน' ง ยอง  ๆ 

๒.  ท่า สาม เหลี่ยม 

๓.  ท่า ยืน ควย ไหล่ 

๔.  ท่า บริหาร ดา  า  . 

๕.  ท่า สิงห์ โด  .  -  '  :  ใ  :  . 


0๔ ป็ว่) 


ท่า หํวืบ กฌั๊อ งฅํ๋า 
๗.  ท่า ศีรษะ ถึง!, ข่า 
๘.  ท่าน' งด อก บว 
๙.  ท่า คน ไถ 
®  0 .  10 ใ ^3 

๑๑.  ท่า ธน 
๑๒.  ท่า เข่า แฅะ จม ก 
๑๓.  ท่า ห มนท์ อง 

'  '  า  ๑๔.  ท่า สงบ จิฅ  '  ''' 

๑๕.  ท่า ศพ อาสนะ 

๑.  ทาน^ ยองๆ 

วิธ ทำ  ยืน แยก ขาก วาง ประมาณ  ๏  ฟฅ  ฅํ้งฅ ำฅ รง แล ว เขย่ง เท่า ขน ชำ  ๆ 

พร วิ] มก' บยก แขน ทาส อง ขาง ไป ข* างห นา  ชํเา มฺอค วํ่า  ขณะ ที่สค หายใจ เขา ชา  ๆ  เมื่อ สด 
หายใจ เขา แล ว ค่อย  ๆ  น* งลง  แต่ เทา ยา เขฺย่ งุอย่ พร อม ก' บ หายใจ ออก  แล วนา ลง บน สน เทา 
ต่อ ไป สด หายใจ เขา พร วิ) มก* บ เขย่ง เทา ขน ใหม่  แล* วลค เทา ลง พร วิ! มก' บ หายใจ ออก  ท่าน 
ทำ เช่น น็ป ระมา ณ  ๖-* 0  รอบ 

ประ โข? ณ 

*.  ทำ ให้ กลา มเนั๊ ก ขา  สะโพก แข็ง แรง ขน 
๒.  บอ งก' น โรค ปวด เข่า  .วิ 

'  ■.ป":  ๓.:' เหมาะ สำ ห ร' ม ท่าน หญิง ที่มีฅ น ขา ใหญ่  จะ ทำ ให้ เล็ก ลง สม ส่วน 


๑๔ 


ง 


V 

) 
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๒.  ท่า สาม เห ลย I! 

วิธี ทำ  ยืน แยก เท่า ให้ เท่า อยู่ ห่าง ก้น บ่ ระมา ณ  ®  ฟุฅ  กาง แขนออก ไบ่ ขาง  ๆ 
ระ ดิบ ไหล่  หงาย ผา มือ ขํ้น  ต่อ ไป ยืด อก พร’ อ์ม ก!) หายใจ เฃท่  ยก มือ ท่งส อง ขืน มา แค่ 
ระ คบ ไหล่  ต่อ ไป เอียง ฅว ไป ทาง ซ่า ย  จน กระ ท่ง มือ ซ่า ยจค หำ แม่ เท่า ซ่า ย  แขน ขวา ชี 
ไป ขำ งบ น  ขณะ ที่หไ เห นำ ไป ชีาง บน  ดาม อง คทื่ห ล่ง มือ ขวา  ยำ หายใจ ออกอยู่ ดล อท 
เวลา  ต่อ ไป หายใจ เข’ ายก ต่ว ขน  แขน กาง ฅํ้ง ฉาก ก! ลำ ฅำอ ย่าง เดิม  ต่อ ไป หายใจ ออก 
แด วก’ ม่ไป คำ น ชวา  แล วท่า เช่น เคียว กนก! ที่ ทำ ทาง ดำ นซำ ย 

ทำ ซา เช่น น้ขำ ง ละ  ๖-® ๐  กรง ต่อ ว!. 

ประ โยชน์ 

®.  ทำ ให้ เอว เล็ก  หนำ ท’ อง ลด ลง 
๒.  แท้ ห ลำ แข็ง  ปวด ข! ที่ กระดูก สน หล่ง์ 


๓.  ท่า ขนด วย ไหล่ 

วิธี ทำ  นอน หงาย ราบ ก! พํ้น  แขน วาง ไว้ ขำ งฅว  ผา มือ ค วา  ต่อ ไป ยก ขา 


๑๔^ 


ทงส อง ขืน ชา  ๆ  พร อ) งก บ หาย ใจุเ ข่า  เข่า เห ยียค กรง ฅล อด เวลา  ยก ขา ขั้น ไป จุน กระ ท” ง 
ขาฒั ได้ ฉาก กบ ลำ กํว  ก่อ ไป เด" ง์ฅำ ขั้น พร “อม ก’ บ เอา มือ ท* 0 สอ รม าพย งลํๅ กํๅ  ยก ขา และ 
ลา ฅวข นฅ รง จุน ลาด ว ก่ง ได ฉาก กบ พน เอๅ มอดํ ๅเ, อ วไๅ  ไน ขณะ นีพ ยา ยาม กด คาง ให้ ชิด 
กบ หนา อก ใ หนำ หน กด วก กอย บน บ่า ทงส อง ขๅง  ก่อ ไป หล' บฅา แล วหา ยใจุ เข* าออ กชิา  'ๆ 
อยู่ ใน ท่า น็ป ระมา ณ  @-๒  นาที 
ประ โข ช้น์ 

®.  ท่า 1ห้ เลือด ไป เลียง สมอง มาก ขืน  ท่า ให้ ค่อม ทิคอิ ดาร ท่า งาน ดี ขั้น  ทำ ให้ 
ร่าง กาย กระ ปร้ กระ เป ร่า 

๒.  ทำ ให้มื เลือด มา เด ยง ใบ หน* า มาก ขั้น  ช่วย บั๋อง ก’ น การ เกิด สิว บน ใบ หนำ 
๓.  ช่วย รก บา ริดสีดวง ทวาร หนำ  และ บอ งก' น เส’ น เลือด ขอด ที่ ขา 
๔.  ช่วย นำ บด อาการ ปวด มดลูก  เมือ เรึม มืปร ะจุา เดือน 


๘.  การบ ร หาร ตา แนบ โยคะ 

าธีทำ  น' งข' ด สมาธิ  จุะเ อา ขา ท* ง สอง ไขว้ ก' น  หรือ ให้เ ทำ ขำ ง หนึ่ง ไป ท’ บ่ 
ขา อ่อน ของ อีก ขำ ง หนึ่ง ก็ ได้  มือ ท* ง สอง วาง ท' บ่ ก” นบ น หนำ ค' ก  แล วห' น หนำ ไบ่ที่ กำแพง 
หรือ ฝา บำน  แล วรีง เรืม บริหาร ตา เบน ขไเ ด' งนึ่ 

®.  ข่อ่ง มอง ไป ขำ ง หนำ  แล ว เหลือบ คา ขน ขำ งบ น  โดย มอง ที่ ระหว่าง หวคั้ ว 
ก่อ ไป มอง ลง ไป ที่ ปลาย จุ มก  V ทํเช่ นนึ่ จน ครบ โดย มอง ขำ งบ น  ณ  กร* ง  และ มอง ขำ ง ล่าง 
๓  กร* ง์  ค ร* ง์ห นึ่ง นาน  @๐  วินาที 


๑๕0 


๒.  มอง ไป ข์าง ซ* ายส ค นาน  ๑๐  วินาที  แล้ว มอง 1ป ขาว สค  ๑๐  วิ นาท 

มอง กล้บ ไป มา  ๓  รอบ 


ม 0 ง ขวา 


๓.  มอง เฉียง บน คำ น. ซา ย  แล ว มอง เฉียง ล่าง  เฉียง ไป มา  ๓  รอบ 

๔.  มอง เฉียง บน คำ น ชวา  แล ว มอง เฉียง ล่าง  เฉียง ไป มา  ๓  รอบ 

‘  /' 


๕.  กรอก ฅาเ บน รูปวง กลม  หมุน กรอ กวน ทาง ขวา  ๓  รอบ และ ทมุน กรอก- 
ทาง ชาย  ๓  รอบ 


ประ โย ชน็ 


หมฆกรฐกว!! 


■๑.  บอ งก น สาย ฅาสํ้ น เกิน ไป  หรือ ยาว เกิน ไป 
๒.  บอ งก ไเคํ ธหิน  หรือ ตอก ระ จก 


๓.  บอ งก น เสน เลอ ค ใน ฅาแ ฅก 

๕,  ทา สิงห์ โต 

วิธ ทำ  นืง บน เท นอง สอง ขาง  คือ น' งฅา ม แบบ ที่ พวก ญี่ใ] น ชอบ น' งก น  มือ 
ควำ อยู่ บน หนา ขา ท' ง สอง ขาง หน หนา ไป ทา งอ วง อๅพิ ฅย์  ฅ่อ ไป แอ่น ฅว มา ทาง คำ น หน* า 
เล็ก น* อย  สูค หายใจ เขา เงย หนำ ขน  ฅ่อ ไป อำ ปาก พร อม ก' บ หายใจ ออก  และ ใน ขณะ 
เคืย วก นน็แ ลบ ลิ นอ อก มา ให้ ยาว ที่สุอ เท่า ที่จุะ ทำ ไอ้  คน ลม ออก มา ทาง ปาก  ต่อ ไป เงย 
หนา ขน หคล็ นก ล' บ  พรำ] มก' บ หายใจ เข ำ' 

ทำ เช่น น็ซา  ๆ  กไเ วไเ ละ  ๓- ๕  ครำ 

ประ โย ชน  \ 

๑.  ท่าน มื ประโยชน์ เกีย ว กบ ลำ คอ  บอ ง? าไเ การ เหี่ยว ย่น ของ คํน คอ และ ใบ หนำ 

๒.  ทำ ให้ เสย งคื ขน  ไม่ ส' น 

๓.  บอ งก ไเโ  รก ทอนซิล อิก เส บ I ร็บค อ บ่อย  ๆ 


เขา  38" 

๖.  ท่า หวบ กเบ อง ตน 

วิธี หำ  น' งคก เข่า  ฅ็งเ ทา ขน  ปล่อย แขน ทาส องไว้ ขาง ฅว  ปลาย มือ แฅะ ไว้ 

ที่ ตา ฅ่ม ทาส อง ขาง  ต่อ ไป หายใจ เขา ชา  ๆ  พร* อม ก' บยืต อก ข็นจ น หลัง ตรง  โน* มลัว ลง ไป 
ขาง หนา  พร’ อม ก' บก* ม ศีรษะ ลง  หายใจ ออก ชา  ๆ  โก่งื ตำ ลง จน กระทา หนา ผาก แตะ พํ้น 
อิน ตำ ต่อ ไป ทาง ขาง หนา เพื่อ ให้ ยอ ค ศีรษะ ตา อย่บ นพั้น  มือ ทาส อง ยำ คง แตะ อยู่ ที่ฅา ฅ่ม 
อย่ ใน ท่าน็ ประมาณ  *-๒  นาที  แลำ จึง ถอน ฅำก ลับ ให้ ก* นก ลับ มา นา บน ลัน เทา เข่น เต ม 
ใน ขณะ ที่ ศีรษะ ยำ แตะ พื่น อยู่ หายใจ ธรรมดา 


๑๕! ตุ 0 

ประโยชน์ 

0.  ทำ ให้ มี เลือด มา หล่อ เลย ง สมอง มาก ขน  บอ งก ไ; เส ไแลื อด ตีบ ใน สมอง 
เอ.  บอ งก ไ; ผม หงอก ผม ร่วง 

๓.  ทำ ให้ กระ ปร้ กระ เป ร่า  เV^ราะมีเลือคมาเลํ้ยงฅ่อมฅ่าง  ๆ  ใน สมอง ทำ ให้ 
การทำ งาน ของ ฅ่อม ด่าง  ๆ  คีฃน 


๐- 


ฟ้เ  0อ? ไ 


๗.  ท่า ศร ษะ ถึง เข่า 

วิธี หำ  นํงฅํ วฅ รง  ยืด ตว ขน  เหยียด ขา ไป ข ไง หนำ ท่งส อง ข ไง  แยก ขา ออก 
จาก กไแ เลว พบ ขา ขวา ให้ ผ็าเ ท ไข วา แตะ กไเ อยู่ ด ไน ใน ของ ตีน ขา ซ ไย  เอา มือ ท๎งส อง วาง 

ไว้ บน หน ไ ขา ซา ย  ต่อ ไป สูด หายใจ เข ไย ก แขน ขํ้น ระ ด" บ ไหล่  แล วก มหน ไ และ ดำ ลง 

กม ให้ มาก ที่ สุด ที่ จะ มาก ได้  แด่ ดอง ไม่ งอ ขา  ขา ให้ เหยียด ดึง อยู่ เสมอ  มือ ที่งส อง ข ไง 
เหยียด ดึง  ปลา ยนั้ว ไป แตะ อยู่ ที่ฅา ฅ่ม  หรือ แฅะ ที่ สน เท ไ  เมื่อ หายใจ ออก หมด แลำ จึง 
เงย หน ไย กฅัว ขั้น พร อม ก" บสูด หายใจ เข ไ  ตำ ทำ ตรง เหมือน เดิม ใหม่  ทำ ซา เช่น เคย วก ไ; 
อย่าง น็หไ ครั้ง  แลำ จึง ย ไย ไป ทำ ข ไง ขวา อีก  ๖  ครั้ง เช่น ดียว กน 
ประ โยชน์ 

®.  ช่วย แก้ อาการ ทอง อืด  ทอง เพ้อ 

๒.  ทำ ให้ ประสาท ที่ อยู่ ทาง ค ไน ห ลำ ถูก ขีด ออก  จึง ถก กระ ด้น  จึง ทำ ให้ 

การ ควบ กุม การ เคลี่ อน ไหว ของ ลำ ไส้ คีขั้น 

๓.  ลคผ นำ หน ไท อง 


๘.  ท่านํ งด อก บํว 

วิธี หำ  นํงขํ ค สมาธิ ให้ เท่า ข วๆทํ บ พาด อฒ่น ขา อ่อน ขาง ซำย  และ ขา ซ่า ย มา 
พาด อยู่ บน ท่กข วา  สำ หรบ ผ้ที่หั ค ใหม่  จะ ข’ ดขา เพียง ข' าง เคียว ก่อน ก็ ได้  ต่อ ไป ยืด ฅว 
เอา มือ ประสาน ก่น ที่ ด' านห ล’ ง ของ ศีรษะ  หายใจ เข' ายืด ฅํว ขน  เมึ๋อ สด หายใจ เขา แล ว ค่อย 
ก’ มต่ว เอียง ไป ข* าง  ๆ  ให้ ข' อ ศอก ซ่า ยม าแฅ ะที่เ ขา ซา' ย พร' อม ก' บ หายใจ ออก  เมื่อ สุด หายใจ 
ออก แล' วก็ย กฅว กล’ ปม าที่เ คีม พร อม ก' บ หายใจ เข' า 

ส ล' บท่า ข’ างข วา เช่น เคียว ก' น  ท่า เช่น นฺอก ข’ าง ละ  ๕  รอบ 

ประ โซ ชน์ 

๑.  การทำ ท่า นืจะ ท่า ให้ อ ว' ยวะ ต่าง  ๆ  ใน ช่อง: กอง ถก กระตุ้น ให้ ทำ งาน  แก้ 
อาการ ท’ อ่งอึ ดก’ อง เพ้อ  ฅะโ พก และ ขา จะ แข็ง แรง ขํ้น  แก้ อาการ ขา เปลั้ ย เวลา เดิน 
๒.  ลด ไข ม' นืห น’ าท’ อง  หล' ง  ขา  และ ดะ โพก 


วิธี หำ  นอน หงาย  มือ วาง ไว้ ข’ างลำฅว  เหยียด ขา ตรง  ต่อ ไป หายใจ เข* า 
พี ร’ อ' มก' บยก่ ขา ขนฅ รง  ๆ  เมื่อ ขา ต* งได้ ฉาก ก' ป สำฅ 'ว แล' ว ค่อย  ๆ  กระ เด’ งตัว ขํ้น  หรือ ด' น 
ก’ นขน  ต่อ ไป กด เท’ าลง ไป เหนือ ศีรษะ  'พยายาม กด ปลาย เท’ าให้ สง ฅํ๋า ไป ทาง ศีรษะ เท่า ที่ 


จะ ทำ ได้  อาจ จะ ฅอง มีผ้ ช่วย คอย จ ไ] เท* า ค่อย  ๆ  ก คล ง ไป อย่า ให้ ฅำ โงน เงน  คอน ระยะ 
แรก  ๆ  อย่า กคเ ทา ลง ไป มาก  เมื่อ ทำ หลาย  ๆ  หน แล* วจึ งก คล ง มาก ขน อาจ ถึง พน ก็ ไค้  อยู่ 
ใน ท่านี แล' ว หายใจ เข ไอ อก  ๔  กร" ง  แล* วจึง ลค ขา ลง พร* อม ก ไ! หายใจ ออก  ทำ ชำ เช่น 
เคียว กนน็ อีก  ๕  ค ร" ง 

ประ โข ชน 

๑.  ลคไ ขม" น หน ไท* อง 
๒.  แก้ อาการ ท* อง อืค  ท* อง เพ อ 

๓.  ทำ ให้ มี การ นวค คลึง ฅ" บ อ่อน  ทำ ให้ หล* งอึน สุลึน มาก ขืน  อาการ เบา 

หวา นก็คี ขน 


99ก 

๑๐.  ใ 1 ใ' 

วิธี ทำ  นอน ควํ่า หนำ  สน เท่า ฬิก่น  ผืามื อก วํ่า วาง บน พั้นร ะดบ ไหล่  ต่อ 
ไป เงย หน* าขั้น หายใจ เข่า  ใน ขณะ ที่ ใช้ ด้น คอ ยก ศร ษะ ขน ■และ ใช้ กลา มเนื อหล้ ง่คึง ให้ ไหล่ 
สง ขั้น แล* ว์จึง ใช้ แขน ด้นด้ วขํ้น อีก เล็ก น* อย  จน ระด้ บ สะดือ พ* นพั๊น ต่อ ไป จึง กลืน ใจ นํงป ระ 
มา ณ  ๒- ๓  วินาที  แล’ วิ จึง หายใจ ออก พร’ อม ก* บลด ฅว ลง 

ทำ ท่า เช่น นอีก  ๕  รอบ 

ประ โย ชน 

ด.  ทำ ให้ กล’ ามเ นั้อห ล* ง แข็ง แรง  กระดูก หลัง ไม่ แข็ง ฅึง เคลื่อน ไหว ได้ ง่าย 

กระดก ลัน หลัง ไม่ เปราะ ง่าย  บอ ง ลัน โรค กระดูก แฟบ 


๖.  ทำ ให้ กระ ปร้ก ระเ ปร่า 


เพราะ ใน การ แหงน กอ ทำ ให้ฅ่ อม ไทร อยค์ ถก 


บีบ นวด 


.  ไต ทำ งาน ดีขํ้น  ขํบ ถ่าย ของ เสีย ได้ มาก ขํ้นช่ วยบี อง กไเ โรค นึวใ นไฅ 


ชิ®.  ท่า ธนู 

วิธี ทำ  นอน ควิา  'งอ ขา ไป ทาง ด’ านห ลิง  เอา มือ ยื่น ไป จบที่ ข’ อ เท' าท* ง สอง 
ข’ าง  ยก หลิงื และ ดึง ขา พร อม  ๆ  กน ให้ ลำ ตวโ ก* งื เหมือน ค* นธนู  ใน ขณะ ดึง ขาย กฅำ ขน 
นั้ให้ หายใจ เข* า  เมื่อ ลด ฅว ลง หายใจ ออก 
ทำ ซํ้าอี ก  ๕  ก/ง 


๑.  ลด ความ อ’ วน 

๒.  กล* าม เน้อ หล* ง แข็ง แรง  กระดูก ลิ น หล' ง์เค ลื่อ น ไหว ได้ดึ 

๓.  ทำ ให้ สมรรถภาพ ทาง เพศ คีขํ้น  เน้อ ง จาก ใน ท่าน้ จะ ทำ ให้ มืเสี อด มา เลั้ ยง 


ต่อม เพศ  และ อวย วะ เพศ มาก ขืน 


ชิ ๒.  ท่า เข่า แตะ จนูก 

วิธี ทำ  นอน หงาย ปลาย เท* าชิด กน  กวา ผา มือ ไว้ ข* างต่ ว  ต่อ ไป ยก ขา ซ* ายขํ้ น 


^)(3เ ^ 


พร’ 0 ม กบ หายใจ เขำ ชำ  ๆ  ยก ขา ขน จน ขา ฅ็ง ฉาก ก' บลำ ตำ  แล้ว งอ เข่า เอา มือ ทํงส อง มา 
ประสา นก' นที่ห นำแ ขำ  ดึง เข่า มา หา หน’ าอก พร’ อม ก' บ โน’ มฅำ มา ขาง หนา  ดึง เข่า มา แตะ 
ที่จ มก หรือ กาง พร’ อม ก” บ หายใจ ออก ต่อ ไป เหยียด ขา ตรง พร’ อ์มก 'บ หายใจ เขา  ปล่อย มือ วาง 
ไว้ ข’ าง ตำ  ลค ขา ลง พร’ อม ก' บ หายใจ ออก 


ต่อ ไป ทำ ทาง ด’ าน ขา ขวา เช่น เดึย วก' น  ทำ เช่น นั้  ข’ าง ละ  ๖  กรง 

ประ โข ชน์ 

®.  แก้ ปวด หล้ง่  ทำ ให้ กล’ ามเ นั้อห ลำ แข็ง แรง 
๒.  แก้ ปวค เข่า 

\ 

1  \ 


เขา 


ยล ก 


เข้า 


อ ย)) 


ด ๓.  ท่า ท มน ท’ อง 

วิธี ทำ  นอน หงาย เทำ ชิด ก' น  ควิา มือ แยก แขนออก ดึง ฉาก ก' บลำ ตำ  ยก ขา 
ทำ สอง ขำ งข็น พร’ อม ก' บ หายใจ เขำ ยก ขั้น จน กระ ทํงข งดึงํ้ ฉาก ล้บ สำ ตำ  แล้ว เอียง ขา ทำ สอง 
ไป ทาง ดำ น ซ่า ย พร อม ก” บ หายใจ ออก  ต่อ ไป ยก ขาก ล้บม าฅร งก ลาง พร’ อม ก' บ หายใจ เชำ 
ลด ขา ลง ตรง กลาง พร’ อม ก' ป หายใจ ออก  ยก ขา ขั้น พร’ อม ก” บ หายใจ เขำ  แล้ว เอียง ขา ไป ทาง 
ขวา พร’ อม ก' บ หายใจ ออก  ทำ เช่น นซำ กน อก รอบ หน็ง 

ต่อ ไป ยก ขา ขน หายใจ เขำ  แล ว เหวี่ยง ขา เบึน รูปวง กลม รืไป ทาง ซำย พร’ อม ก' บ 
หายใจ ออก  เมี่อ ครบ วง กลม ลด ขา ลง  ต่อ ไป ยก ขา ขั้น หายใจ เล้า  แล้ว หมุน เทำ เบน รป 
วงรื ไป ทาง ขวา พร* อม ก* บ หายใจ ออก เช่น เดียร กน  เมื่อ หมุน ครบ รอบ หายใจ ออก อย่ เรื่อยๆ 
ลด ขา ลง แล วยก ขา ขั้น พร’ อม ก* บ หาย ใจเ •ล้า  ต่อ ไป ลด ขา ลง หายใจ ออก 


ด ๔.  ท่า สงบ จิต 


วธ ทา  นอน หงาย  ศีรษะ อยู่ ห่าง จาก ผนง ขาง ฝา ประมาณ  ๑- ๒  ฟฅ  มือ วาง 
ไว้ ขาง ฅว  ฅ่อ ไป หายใจ เขา พร อม กบ ยก ขา ทงส อง ขาง ขนฅ รง  ๆ  ฅ่อไ ปก ระ เคํ งฅว เล็ก 
นอยขนขางบนพรอมกบเอนฅวไปทางศีรษะจุมปลๅยเ^-^ท้จุฤผ-แง์มืฦ  แล ว ค่อย  ๆ  ยก แขน 
ทงส อง ขาง ขึน ไป ขาง บน เพ อร์บ นำ หน กขฎ ง ขา ทงส ฎงข็ ๅง  การ ยก แขน ขน ไป นฅ อง ทำ 
ชา  ๆ  มิ ฉะ นไเ จะ ทำ ให้ การ ทรง ฅว เสีย  อาจ ทำ ให้ ลไเ ลง มาก ไค้  ต่อ ไป หายใจ เข^า ออก 
ธรรม คา  ส่ง สมาธิ ไป ท้ผ่า มือ อยู่ ใน ทำ น ประมาณ  ๒- ๓  นา ทํแล วจี ง ค่อยๆ  ลค ขา ลง แล ว 
เห ยียค ขา เหมือน อย่าง เมื่อ เรี่ม ต่นํ 


ประ โย ชน้ 

ท่าน ทำ ให้ จิฅ ใจ ไม่ว่ อก แว่ก  ไม กิค ถึง เรื่อง อื่น  ทำ ให้ หมค กง วล  จะ ทำ ให้ 
ทำ น นอน หลบ ไค้ ง่าย ภาย ใน ไม่ กี่ นาทํ 

๑๕.  ท่า ศพ อาสนะ 

วิสี ทำ  นอน หงาย เห ยียค ขา ฅรง  ขา แยก กไเ ประมาณ  ๑  ฟุฅ  วาง แขน ไว้ 
ขาง  ๆ  ลำ ต่ว  ผา มือ หงาย  ปล่อย ฅวฅ ามส บาย  ผ่อน คลา ยก ลำ ม เน้อ ทุก  ๆ  ส่วน ใน ร่าง 


ฝ 

กาย หายใจ เขำ ออก ชำ  ๆ  ขณะ หายใจ เข่า ผนํง หน็า ทิอืง จะ พองออก  และ ขณะ ที หาย ใวิอ ยิก 
ทอง จะ แบน แฟบ ลง เล็ก นํอย หฒั ตา  ส่ง จิต ใจ ไป ทีผน 'ง์ห นาท อง  ท่า นอ ย่ใน ท่าน ประ 
มา ณ  ๓- ๕  นาที 


ประ โยชน์ 

ท่า นืจะ ทำ ให้ ไค้ พไา ผ่อน ท* ง ร่าง กาย และ จิฅ ใจ  รวม ท* ง์ป ระ สา ท ควย  หำ ใจ ก็ 
จะ ไค้ รับ การ พำ ผ่อน  การ ไหล เวียน ของ โลหิต เบ็น ไป ไค้ อย่าง สมํ๋า เสมอ  ความ คน โ ลหฅ 
จะ ลด ตำ ลง  เพราะ ฉะ' แนท่ านั้ รึง เหมาะ สำ หรบ ผ้บว ยทม ความ คน โลหิต สูง 

หล” ง จาก ท่า ท่า' น  แล วจะ รู้สึก กระ ปร้ก ระเ ปร่า ใน ทันที  ท่า ให้ ท่า งาน ต่อ ไป ไค้ 
อย่าง มี ประสิทธิภาพ  ท่า' นั้ เหมาะ สำ หรบ นก บริหาร ทุก คน ควร ป ฎิบฅ 

บท สุด ฒ้ย 

ทัง น* น ท่าน จะ เห็น ไค้ ว่า  การ บริหาร แบบ โยคะ' แมีป ระ โยชน์ มาก มาย  ท่าน 
อาจ ปฏิบ ฅไค้ ทุก รัน  ส่วน ประโยชน์ น* นมี มาก  ทัา ท่าน ท่า ทุก  ๆ  ท่า' ที่ เขียน ข’ างบ น' แจะ 
กิน เวลา เพียง  ®  ^  ช. ม.  เท่า น* น  ไม่ เปลือง เวลา เลย  สำหรับ ท่าน ที่ ยัง ไม่ แน่ ใจ  จะ 
โทร ศ” พท์ ติดต่อ ไป ที ผม โค ย ตรง ที  สน ย โยคะ สถาน  โทร.  ๒๕๒ @๓๖๙  ผม ยิน ด จะ 
ให้ การ แนะ น่า เสมอ. 

โยคะ  ทำ ใ' ห้สุข ภาพ จิต  สุขภาพ กาย สม บูร ณ 

โยคะ  ทำ ใ' ศ้รูป ร่าง สม ส่วทั 

โยคะ  ช่วย ชล อ ความ ชรา 
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ทิม ฬ์ที่ โรง ทิม ทิมิฅ รส ยาม  ๘๙! ๖๙  ศูนย์ การ ค้า คลา ค ใหม่ บางซื่อ  กรง เท ท  ฯ 
นาย กง  แช่ม สะ อา ค  ผู้ ทิม' หผู้โ ฆษฒ  โทร.  ๒๘๒- ๒๒๗๖  เม. ย.  ๒ (^๒ ต) 
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